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ezdődik a friss, ropogós, 
egészséges primőr zöldségek 
szezonja! Rengeteg ötletes re¬ 
ceptet gyűjtöttünk, amelyekkel 
a legértékesebb tulajdonságaik 
használhatók ki, mégis gyorsak 
és egyszerűek. Az otthon meleg 
hangulatával csalogató húsvétra is készülünk 
már. Ez az egyik olyan kivételes alkalom, amit 
nehezen képzelünk el családi ebéd nélkül - eh¬ 
hez fedezzük fel az izek történetét, amelyben 
most a kacsáé a főszerep. Reméljük, ez a kitűnő 
fogás lesz számos ünnepi asztal dísze. 



Nem feledkeztünk meg a test és a lélek jó kondíciójáról sem. Csak akkor lesz ugyanis igazán 
jó a közérzetünk, ha a .jó gyakorlatok' megszokássá válnak! Idén tavasszal egy vonzó nagy¬ 
városba, Tel-Avivba is elrepítjük olvasóinkat. Sok-sok energiát adunk, hogy mindannyian 
örömmel üdvözölhessétek a tavaszt! 
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MAGYARORSZÁGON 

AMERIKÁT JÁTSZIK, 

a tengeren túl pedig 
magyarosat enne 

„NEM SZABAD RÉGI HIBÁKON AGYALNI ÉS FÉLNI A JÖVŐBELI 
TÖRTÉNÉSEKTŐL' - MONDTA OROSZLÁN SZÓN JA, MIKÖZBEN 
ARRÓL MESÉLT A TESCO MAGAZINNAK, HOGYAN TARTJA MAGÁT 
FORMÁBAN, MIT JELENT SZÁMÁRA AZ EGÉSZSÉGES ÉLETMÓD 
ILLETVE SZÓ ESIK AZ Ö „AMERIKAI ÁLMÁRÓL' IS. 


A színpadon és a kamerák 
előtt egy-egy szerep 
komoly erőnlétet kíván. A 
mindennapokban figyelsz 
a helyes táplálkozásra és a 
testmozgásra? 

Kiskoromtól rendszeresen és 
intenziven sportoltam. Úsztam, 
sieltem, teniszeztem, vivtam, 
műugrottam, szertornáztam, ver¬ 
senytáncoltam, jazz táncoltam. 

A középiskola alatt már csak a 
tánc maradt meg, így kerültem a 
Színművészeti Főiskola közelé¬ 
be. Elsőre felvettek a musical 
osztályba, mert jól képzett táncos 
és énekes voltam. Nekem a test¬ 
mozgás az élet része, a munkám 
része, úgyhogy nem is tudom, 
milyen nélküle élni. 

Korábbi interjúidból úgy 
tűnik, hogy a lovaglás 
és a jóga áll hozzád a 
legközelebb. Ez így van még 
mindig? 

Továbbra is ez a két kedvenc 
sportágam. Nagyon sokan azt 
gondolják, hogy a lovaglás nem 
sport, mert ott csak a ló mozog. 
Ajánlom, hogy kezdje azzal, hogy 


egészségesen, 

változatosan, 
tartósítószerek 
t n J>kOl étkezem. A 



tetőtől talpig lepucol egy hatszáz 
kilós állatot, aztán meglátjuk, 
másnap fel tudja-e emelni a 
karját. Életemben nem voltam 
olyan jó formában, mint amikor 
heti 5-6-szor tudtam kijárni a 
lovamhoz. 

Mit jelent számodra az 
egészséges életmód? 

A folyamatos testmozgás az 
egyik alappillére az egészségnek. 
"Ép testben ép lélek" - tartja 
a mondás és ez igy is van. Jót 
tesz az immunrendszernek, a 


vérkeringésnek, az izmoknak, ízü¬ 
leteknek éppúgy, mint a léleknek 
és az agynak. Kikapcsolódást je¬ 
lent a szellemi feladatokból, ezért 
relaxál. Az étkezés a másik, ahol 
szeretem használni a közhelyeket, 
mint "az vagy, amit megeszel". 

Mennyire érzed magad 
otthon a konyhában? Van 
esetleg kedvenc recepted 
vagy saját kreálmányod? 

Sosem szerettem igazán főzni, 
viszont most, hogy az Egyesült 
Államokban élek, lassan három 
éve egy fözős, házhoz szállítás 
cég megkönnyíti az életemet. 
Kiválasztom a menüt, hármat egy 
hétre, két fő/menü. ók pedig az 
összes hozzávalót kiporciózva, 
frissen házhoz szállítják a hét 
elején. Ráadásul őstermelőktől 
jön minden alapanyag, úgyhogy 
semmi mü- és kémiai anyag nin¬ 
csen az ételekben, amit aztán a 
küldött receptek alapján szépen, 
lépésről lépésre megcsinálok. 
Rengeteget tanulok belőle és 
egészségesen, változatosan, 
tartósítószerek nélkül étkezem. A 
testem meghálálja. 
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Melyik nemzet konyháját 
kedveled leginkább és 
miért? 

A magyar konyhát. Minél tovább 
élek külföldön, annál jobban 
hiányoznak a magyaros izek. A 
zöldségeink mások, a felvágot¬ 
tak, sajtok, fűszerek, a krumpli, 
a liszt, a tejföl és még sorol¬ 
hatnám. Egy jó lecsó, húsleves, 
fasirt, töltött káposzta, halászlé 
stb. Akárhányszor hazamegyek, 
a szüleim telepakolják a hű¬ 
tőszekrényt párizsival, kenőmá¬ 
jassal, kolbásszal, szalámival, tv 
paprikával és egy hétig szigorú¬ 
an magyarosan főznek. 

Mig a Valami Amerika 
kifigurázza az „amerikai 
álmot", addig Te a 
mindennapokban épp 
az (amerikai) álom 
megvalósításán dolgozol. 
Kihívásként éled meg ezt az 
ellentétet? 

Én szeretem a kihívásokat és 
azért is vágtam mindig bele 
valami nagy váltásba. Anyu¬ 
kámnak köszönhetően angolul 
előbb beszéltem, mint magyarul, 
úgyhogy valahogy ez az ame¬ 
rikai lét nekem már akkor meg 
volt alapozva. Lehet, hogy a film 
elme már valamit előre látott? A 
családunk fele már kint él, nem 
idegenként és nem is idegenbe 
mentem ki. Vannak ott baráta¬ 
im, volt iskoláim, helyismeretem 
és nem utolsósorban ismerem 
a nyelvet. Minden nagy váltás 
kihívás, de én csak igy tudok 
tovább menni. Ha túl kényel¬ 
mes egy élethelyzet, kilépek és 
keresek egy nehezebbet. Engem 
ez visz előre az életben. 

Van esetleg olyan jelenet, 
amely a Te valós életbeli 
tapasztalatodon alapul, 
amit javasoltál, hogy 
tegyenek bele a filmbe, 
mivel annyira odaillik? 

Ez de jó kérdés! Azt hiszem nem 


volt, de most, hogy mondod, 
biztosan találok valamit, mert 
ha valami nem mondható el az 
én életemről az az, hogy egy¬ 
hangú és unalmas. 

Egyébként a szivem csücske a 
Valami Amerika. Az összes részét 
imádom, de természetesen min¬ 
dig az épp aktuális a kedven¬ 
cem, ami mindent visz. 

A tavaly nyári forgatás csodá¬ 
latos volt, tényleg úgy éreztük 
magunkat, mint egy érettsé¬ 
gi találkozón, ahol a Herendi 
Gábor az osztályfőnök. Az ö 
személye, a szakmai tudása 
a garancia arra, hogy ismét 
minőségi alkotás készül. Ilyen 
bizalomban a nehéz munka is 
könnyen megy. 

Azt hiszem, minden szinész 
életében van egy olyan 
szerep, amit meg akar 
formálni, ami szakmailag 
fontos számára. Neked 
megvolt már ez szerep vagy 
várat még magára? 

Nagyon szerettem volna mindig 
is gonosz szerepben kipróbálni 
magam. De lehet, hogy ahhoz 
még öregednem kell! 

Tudatosan megtervezed, 
hogy milyen szerepeket 
szeretnél elvállalni vagy 
általában élsz az alkalom 
adta lehetőséggel? 

Nagyon nagy szerencsém volt 
mindig, mert megtaláltak a 
lehetőségek - így pl. termé¬ 
szetesen Timi szerepe a Valami 
Amerikában - viszont annyi 
az én érdemem, hogy nagyon 
szorgalmas voltam világéletem¬ 
ben, így mentálisan és fizikailag 
is készen álltam a kihívásokra, 
legyen az három órás ze¬ 
nés-táncos darab, vagy vere¬ 
kedés-lövöldözős akciósorozat. 
Amit nem éreztem magaménak 
igazán, azt sosem vállaltam el. 
Én úgy gondolom, hogy ezt a 
szakmát kizárólag szívből lehet 


Hogyan szoktál lazítani, 
feltöltödni? 

Heti háromszor-négyszer jógá¬ 
zom. A keményebb verziót űzöm, 
mert erősítésre is ezt haszná¬ 
lom. Sajnos a térdem nagyon 
tönkrement a sok tánctól, ezért 
óvatosan kell mindent csinál¬ 
nom. Az állataimmal szeretem 
tölteni a legtöbb időt, Honey, 
a kutyám, illetve Dani lovam 
a legjobb kikapcsolódás és 
töltődés számomra. Ameriká¬ 
ban is foglalkozom állatokkal a 
szabadidőmben - hobbyból K9 
munkakutyákat segítek kiképez¬ 
ni a rendőrségnek, drogkeresés¬ 
re, elveszett emberek keresésére. 
Nagyon hálás feladat. 

Mit tanácsolnál azoknak 
az olvasóknak, akiket 
túl sok stressz ér a 
mindennapokban? 

Az élet folyamatosan megy 
tovább, az idő múlik, ha stresz- 
szelünk, ha nem. Nem szabad 
régi hibákon agyalni és félni 
a jövőbeli történésektől, mert 
elmegy a jelen az aggodalom¬ 
mal. És ne felejtsünk el lélegezni. 
Manapság elfelejtünk megállni 
és lélegezni. 


Ha tú! kényelmes 

JSS23SÍ. 

_ e gy nehezebbet. 

Engem ez visz előre 
a* eleiben. 
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Hamarosan itt a húsvét. 
Készüljön velünk! 

Nagyszerű húsvéti ajánlatokkal várjuk. 


TESCO 






MIÉRT FINOMABB 
SZERETETTEL TÁLALVA? 


Amikor a kedvenc ételeinkre gondolunk, nem csak a finom hozzávalók, egy tökéletes 
recept vagy egy gyönyörű Instagram fotó jut az eszünkbe, hanem kedves, 
szívhez szóló történetek is. Ezek az ételek teszik igazán emlékezetessé 
a mindennapokat és okoznak megannyi felejthetetlen pillanatot, melyeket családunk 
és barátaink körében élhetünk át. Lehetnek akármilyen egyszerűek, számunkra mégis 
nagyon sokat jelentenek - mert azoknak készítjük őket, akiket igazán szeretünk. 
Hiszen az étel nem csak táplálék- hanem szeretetforrás is. 

Sorozatunkban ilyen történeteket mutatunk be - ételekről, emberekről és 
a szeretetről, amitől minden finomabb lesz. Szeretettel tálalva, a Tescótól. 
















HOGYAN KÉSZÍTSÜK EL 
ANNUS MAMA SÜLT KACSÁJÁT? 

Ennek a finom ételnek a titka a sült almában 
és a ropogós baconben rejlik, amelyek igazán 
felejthetetlen ízt adnak a kacsának. 

Kacsa 

•i Az alma magházának helyét töltsük meg kb. 30 g 
' finomra aprított szalonnával. A maradék szalonnát 
vágjuk fel 5 mm-es darabokra, és tegyük be a fagyasz¬ 
tóba. Először tisztítsuk mega kacsát, majd mossuk 
meg és szárítsuk meg. Vágjuk le a szárnyait, vágjuk ki 
a hájét, és tegyük be mindet egy tepsibe. Tűzdeljük meg 
a kacsamellet a fagyasztott szalonnával, kenjük meg 
olvadt vajjal és szórjuk meg sóval. Majd tegyük be az 
almákat a kacsába, és tegyük a hűtőbe legalább 4 órára. 

O Melegítsük fel a sütőt 160 ‘C fokra, tegyük be 
a tepsit benne a szárnyakkal és a hájjal, majd 
adjunk hozzá egy kis vizet. Helyezzük a grillrácsot 
4 cm-rel a sütötepsi fölé. és ültessük rá a kacsát. 
Lassan süssük 2.5-3 órán keresztül, amíg a kacsa 
meg nem puhul. Majd vegyük ki a sütőtepsit és a 
grillrácsot a sütőből, öntsük le a tepsiben vissza¬ 
maradó folyadékot és forraljuk fel egy lábosban, 
a tűzhelyen levesnek. Ezt kővetően süssük ki. 
egészen addig, amíg aranyszínűvé nem válik. 

O A fölösleges folyadékot öntsük le. töltsük át egy 
vJ serpenyőbe és szórjuk meg liszttel. Sürítsük további 
1 percig, majd öntsük hozzá a húslevest vagy forró vizet. 
Vegyük lejjebb a tüzet és hagyjuk állni kb. 20 percig. 
Töltsük át a szaftot egy szitán keresztül kisebb edénybe 
az általunk kívánt sűrűségben. Fűszerezzük ízlés szerint. 

Savanyúkáposzta 

Öntsük le a savanyúkáposzta levét, tartsuk meg 
a levet és vágjuk fel a káposztát. Tegyük a zsírt egy 
felmelegített edénybe, adjunk hozzá köményt és 
finomra aprított hagymát. Majd süssük meg, adjuk 
hozzá a savanyúkáposztát, egy kicsit a léből és némi 
vizet. Forraljuk fel. fedjük le. vegyük le a tüzet, és lassan 
pároljuk meg. Amikor a savanyú káposzta megpuhult, 
a lé felét öntsük le. sűrítsük be a hámozott 
burgonyával, adjuk hozzá az almapürét és ízlés 
szerint sót. cukrot, és savanyúkáposzta levet. 
Hagyjuk állni még 2 percig, majd tálaljuk. 


Vágjuk fel a szendvicskenyeret apró kockákra. 
Finoman aprítsuk fel a petrezselymet. Válasszuk szét 
a tojás sárgáját és fehérjét. Tegyük be a kenyérkockákat 
egy nagyobb edénybe, adjunk hozzá olvasztott vajat 
tojássárgáját és tejet. Sózzuk-borsozzuk meg. adjuk 
hozzá az aprított petrezselymet, egy csipetnyi őrölt 


szerecsendiót, és óvatosan keverjük el. Hagyjuk állni, 
és addig verjük fel a tojásfehérjéket egy csipetnyi só 
hozzáadásával. Amint elég kemény az állaga, tegyük 
bele az edénybe, és keverjük el. Formázzunk gömbölyű, 
kb. 5 cm átmérőjű gombócokat az elkészült masszából. 
Lefedett fazékban gőzöljük kb. 12 percig. Kenjük ki a 
fazekat olajjal, hogy a gombócok ne ragadjanak le. 




1. A kacsamellet fagyasztott szalonnával 
tűzdeljük. 

2. Vegyük ki az almát a kacsából, hámozzuk 
meg és pürésítsük. majd adjuk hozzá a 
savanyúkáposztához. 

3. A szaft egyszerűbb elkészítési módja: 
Vegyük ki a tepsit, hagyjuk kicsit hűlni. 
Távolítsuk el a háj 2/3-át. Ha szükséges, 
sűrítsük tovább liszt hozzáadásával. 



HOZZÁVALÓK 


Kacsa: 

1 egész kacsa (2-2.5 kg) 

80 g szalonna a kacsamell 

só 

tűzdeléséhez 

1-2 db alma 

2 evőkanál finomliszt 

50 g vaj 

1 1 tyúkhúsleves 

30 g szalonna az almához 

Savanyúkáposzta: 

1 fej hagyma 

1 evőkanál zsír 

500g savanyúkáposzta 

1 db közepes méretű 

só 

burgonya 

100 ml víz 

1 db kacsában sült alma. 

2 evőkanál cukor 

meghámozva és villával 

1 kiskanál köménymag 

pürésitve 


Gombócok: 

400g szendvicskenyér só és bors 

3 db tojás (M-es méretű) szerecsendió 

100 g vaj egy marék petrezselyemlevél 

100 ml zsíros tej olaj az edény kikenéséhez 


Ha kíváncsi, hogyan készítheti el ezt a finon 
_v jj|| ételt, nézze meg videó-útmutatónkat a 
www.tesco.hu weboldalon! 


\ receptben található hozzávalók elérhetősége a választék és a kínálat függvényében áruházanként s 











Timiéknél a húsvét mindig is különleges volt: 
ünnepi sütijével ilyenkor az egész családot 
összehozza. Ez idén sem lesz másképp, annak 
ellenére, hogy a lánya már külföldön dolgozik. 
Hiszen a szeretet erejének a távolság nem szabhat 
határt - akkor sem, ha egy finom meglepetéssel 


HOGYAN KÉSZÍTSÜK EL 
TIMI OTTHONIDÉZŐ 
SÜTI J ÉT? 


Gondosan válogatott tojások, 
ízletes vaj, mandula és egy kis 
szeretet kell ahhoz, hogy ez a 
sütemény igazán finom legyen. 
Lepje meg vele családját, nem 
csak húsvétkor! 

1 Öntsünk kb. 8 dl langyos tejet egy 
tálba, és adjunk hozzá élesztőt. 
Hagyjuk állni 30 percig, mielőtt az 
élesztő megkel. 

o Keverjük össze a finomlisztet és a 
réteslisztet, majd öntsük bele egy 
nagy tálba. Csináljunk egy lyukat a liszt¬ 
keverék közepébe, és öntsük bele a 
maradék tejet, a tojásokat, a vajat, cukrot 
és sót. Egy spatulával lassan keverjük 
össze a lisztet a folyékony hozzávalókkal 
egy tésztamasszává, és dagasszuk egészen 
addig, amíg már nem tapad a tál falához 
(konyhai robotgépet is használhatunk). 
Gyúrjuk simára és könnyűre a tésztát, 
majd vágjuk fel hosszában a vaníliarudat. 


kaparjuk ki a belsejét és adjuk hozzá a 
tésztaalaphoz. így a süteményszeletek 
finom illatúak lesznek. A végén keverjük 
bele a tésztába a mazsolát és a mandulát. 


O Vegyük ki a tésztát a tálból, formáljunk 
belőle cipót, tegyük rá egy tepsire, 
fedjük le egy konyharuhával és hagyjuk 
kelni. Mindez kb. 1 órát vesz igénybe a 
szoba hőmérsékletétől függően. 

A A megkelt cipót kenjük meg tojással. 
^ és szórjunk rá mandulaszeleteket. 
Késsel vágjunk egy keresztet a cipó 
közepébe felül, és tegyük be sülni a 160 "C 
fokra előmelegített sütőbe, majd süssük 
kb. 50 percig. 


0 


Adjunk a kenyérhez vaníliát 
(vagy aszalt szilvát), hogy 
finom illata legyen. Timi is a 
nagymamájától tanulta ezt 
a trükköt. 

Elkészítési idő: 3-4 óra 
(a tészta kelésétől függően) 


Ha kiváncsi, hogyan készítheti 
el ezt a finom ételt, nézze 
meg videó-útmutatónkat 
awww.tesco.hu weboldalon! 


HOZZÁVALÓK 


200g finom búzaliszt 
200g rétesliszt 
2Sg élesztő 

120 ml teljes zsírtartalmú 
tej 

100 g vaj (szobahőmér¬ 
sékleten felolvasztva) 
Sgsó 
100 g cukor 

2 db tojás IM-es méretű) 
100 g mazsola 
100 g szeletelt mandula 
1 friss vaníliarúd (vagy 
100 g aszalt szilva) 

Utolsó simítások: felvert 
tojás, szeletelt mandula 



A receptben található hozzávalók elérhetősége a választék és a kínálat függvényében áruházanként eltérő. 







- SZERETETTEL TÁLALVA- 



süssünk valamit 




A FOTÓKON ÉS A SZAKÁCSKÖNYVEKBEN MINDEN 
TÖKÉLETESNEK TŰNIK, A SAJÁT KONYHÁNKBAN 
VISZONT... VALLJUK BE, NEM MINDEN SIKERÜL ÚGY, 
AHOGY SZERETNÉNK. SZERENCSÉRE VAN NÉHÁNY 
TRÜKK, AMELY MÉG A LEGREMÉNYTELENEBBNEK TÜNÖ 
HELYZETEKBEN IS A SEGÍTSÉGÜNKRE LEHET. 


A sütemény öss 

azonos hőmérsékletű - a tojást, 
tejet vedd ki időben a hűtőből. A fenti sza¬ 
bály alól az omlós tészták jelentik a 
- itt a vajnak hidegnek kell lennie! 


Finomliszt helyett használj réteslisztet 

M - különlegesen finom és omlós lesz a 
süteményed 


Ha hozzáadtad a tojáshabot a tész¬ 
tához, azonnal tedd a sütőbe - így jól 
feljön majd a sütemény 


Ha azt szeretnéd, hogy a süti egyenle¬ 
tesen jöjjön fel és ne legyen hólyagos, 
sütés előtt tepsistől dobd a földre (ne túl 
magasról!) 


A friss és aszalt gyümölcs, a dió nem süly- 
lyed le a tészta aljára, ha egy kevés lisztbe 
forgatod 
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Ünnepiünk 



NEHÉZ ELFELEJTENI A HAGYOMÁNYOS ÜNNEPI SÜTEMÉNYEK 
ÍZÉT. MÉGIS, EGYRE GYAKRABBAN KERESSÜK A JÓL ISMERT 
SÜTIK ALTERNATÍVÁIT ÉS MODERNEBB ELKÉSZÍTÉSI MÓDJAIT. 
SZERENCSÉRE ITT NINCS ROSSZ VÁLASZTÁS - MINDEGYIK 
VARIÁCIÓ NAGYON FINOM! 






- VARIÁCIÓK 
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GLUTÉMM 

csokolA 

SÜTEMÉN 




• 20 dkg étcsokoládé • 20 dkg 
mandulaliszt • 15 dkg finomított cukor 

• S tojás • 20 dkg vaj • 1 tk vanília 
kivonat • csipet só • 25 dkg magozott 
meggy 


Olvaszd fel a vajat, amíg forró, rögtön 
add hozzá a feldarabolt csokoládét, 
Keverd el, és tedd félre, amíg egy kicsit 
megdermed. Válaszd szét a tojások 
sárgáját és fehérjét. A sárgájához 
add hozzá a cukrot, és keverd addig, 
amíg megnő a tömege. Öntsd hozzá 
a csokoládés olvasztott vajat, add 
hozzá a mandulalisztet és keverd össze 
az egészet. A fehérjét egy csipetnyi 
sóval verd kemény habbá, finoman 
keverd a csokoládés masszához. A 
massza felét tedd egy formába, szórd 
rá a meggyet. Fedd be a megmaradt 
csokoládés masszával, a tetejére 
pakold rá a maradék Éfifümölcsöt. ^ 
Süsd kb. 50 percig 175 fokon. 


* t 
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MODERN 


PISZTÁCIÁS RÉPATORTA - VEGÁN RECEPT 


TORTALAP (1 DB): • 2 nagy sárgarépa • 10 dkg Őrölt pisztácia • 20 dkg liszt • 20 dkg cukor 

• 1,25 dl olaj • 3 ek chiamag • fél bögre meleg viz • 1 kk szódabikarbóna • 1 csipet só 

• 1 csipet szerecsendió • 1 csipet fahéj • fél citrom leve 

KRÉM: • 30 dkg kesudió, egy éjszakára beáztatva • 1 pohár mandulatej • 4 ek agavészirup 

• 4 ek citromlé 

A DÍSZÍTÉSHEZ: • apróra tört pisztácia 




KÓSTOLJ BELE 

AZ OLASZ KÁVÉÉLMÉNYBE! 





TORINO, ITALIA, 1895 





Szószokat 
és krémeket 

az asztalra! 

A HÚSVÉTI ÉTELEK ELKÁPRÁZTATNAK FINOM ÍZÜKKEL, ÍGY AZTÁN 
MÉG KELLEMESEBBÉ TESZIK EZEKET A KIVÉTELES ÜNNEPNAPOKAT. 
ÉRDEMES FOKOZNI A KULINÁRIS ÉLMÉNYEKET ILLATOS SZÓSZOKKAL 
ÉS KRÉMEKKEL, AMELYEK REMEKÜL KIEGÉSZÍTIK ÉS KIEMELIKAZ EGYES 


0<// teYMÁR-ík S 
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SÜLT PAPRIKA PESTO 

• 3 piros húsú paprika • 2 gerezd fokhagyma • 5 dkg pörkölt 
mogyoró • 10 dkg reszel* parmezán • 1 ek olívaolaj • só 


Mosd meg a paprikát, helyezd egy sütölapra és tedd be a 200 
°C-ra előmelegített sütőbe Addig süsd, amig a héja is megsül. 
Ezután hámozd meg, vágd ki a magházat Egy felforrósitott 
serpenyőben pörköld meg a mogyorót. Tedd egy edénybe az 
összes hozzávalót és mixeld össze. 

TARTÁRMÁRTÁS 

• másfél bögre sűrű natúr joghurt • 4 keménytojás sárgája 

• 2 kis fej hagyma • 4 db kovászos uborka • néhány kis fej 
ecetes gomba * 3-4 ek kapribogyó • 1 ek citromlé • só, bors 

A gombát, a hagymát, a tojássárgákat és az uborkát vágd 
apró kockára. Keverd el az összes hozzávalót a joghurttal, sózd, 
borsozd Ízlés szerint Tedd néhány órára hűtőbe 



• 3 bögre mélyhűtött zöldborsó • 2 gerezd fokhagyma 

• 3 ek hántolt • pörkölt napraforgómag • 2 ek citromlé 

• 3-4 ek olívaolaj • só, bors 

Főzd puhára a borsót, szűrd le és azonnal öblítsd le hideg 
vízzel, hogy szép zöld maradjon. Tedd turmixgépbe, add hozzá 
a napraforgómagot, a fokhagymát, a dtromlevet a sót és a 
borsot. Turmixold simára, majd adj hozzá annyi olívaolajat, hogy 
az állaga megfelelő legyen. 

KAKUKKFÜVES MAJONÉZ 

• 2 tojássárgája • 2 ek olívaolaj • 1 ek csípős mustár • 1 ek almaecet 

• 3 ek friss kakukkfű • só • bors 

Mosd meg a tojásokat, válaszd szét a sárgáját és a fehérjét, a 
sárgáját keverd simára a mustárral, az ecettel és a kakukkfűvel. 
Végül finoman add házzá az olívaolajat Ízesítsd sóval és borssal. 

currymArtás 

• 4 kk currypor • 1 fej hagyma • fél ek olívaolaj • 10 dkg 20%-os 
tejföl • 1 kk burgonyakeményttö • 10 dkg görög joghurt 

• késhegynyi csilipaprika 

A hagymát vágd egészen apróra, és fonnyaszd meg a forró 
olívaolajon. Add hozzá az egymással elkevert joghurtot, tejfölt, 
keményítőt, curryt és csilit Melegítsd kis lángon, amíg be nem 
sűrűsödik. 



• fél pohár aszalt szilva • 1 salottahagyma • 1 szárított chili 
paprika • 1 csillagónizs • 1 kk őrölt kömény • 1 kk koriander 

• 1 kk fahéj • 1 kk füstölt paprika • 1 kk cuor • 1 ek olívaolaj 

• fél pohár narancslé • 2 kk Worcestershire szósz • bors 

Egy lábosban fbrrósltsd fel az olivát, pirítsd meg a hagymát, 
a salottahagymát és a fűszereket Add hozzá az aszalt szilvát 
és a narancslevet. Főzd körülbelül 20 percig, majd ízesítsd 
Worcestershire szósszal és borssal. Mixeld sima szósszá. 
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-—Aavaszi 

♦ receptcsokor 



iRMÉSZET ANYÁNK MINDEN 
SZAKBAN MÁS GAZDAGSÁGÁT 
NYÚJTJA NEKÜNK. ÉRDEMES 
KIHASZNÁLNI A SZEZONÁLIS 
•RMÉKEK DÖMPINGJÉT, FŐLEG 
TAVASSZAL, AMIKOR ANNYIRA 
' BÁNJUNK A FRISS, TERMÉSZETES 
ÉS SZÍNES ÉTELEKET. 


TAVASZI LEVES 
MOGYORÓVAJJAL 

• 1 ek kókuszolaj • fél fej fokhagyma 

• 1 zöldcitrom leve * egy 6 cm-es 
gyömbérdarab • 1 doboz konzerv 
csicseriborsó • 2 szál új sárgarépa 

• 3-4 ek kurkuma * 3 szem újburgonya 

• 1 fej hagyma • 1 csirkemell 

• 2 dl kókusztej • 2 ek natúr (só- és 
cukormentes) mogyoróvaj 
TÁLALÁSHOZ: • feketekömény 

• zsálya • sárgarépa-szeletek • csilipor 

A csirkehúst teddnideg vízbe és főzd 
kb 40 percig. Közben serpenyőben 
melegítsd fel a kókuszolajat és add 
hozzá egymás után az apróra vágott 
hagymát, a répát, a reszelt gyömbért, 
a zúzott fokhagymát és a zöldcitrom 
levét. Szórd meg kurkumával és keverd 
össze Az így elkészült zöldségpasztát 
add a csirkéhez, keverd össze, forrald 
fel. Tedd takarékra és add hozzá a 
kockára vágott újburgonyát és a 
lecsepegtetett csicseriborsót. Főzd kb. 
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SERPENYÖS TAVASZI ZÖLDSÉGEK 

• 1 csokor tavaszi póréhagyma • 1 csokor új sárgarépa • 1 csokor újhagyma 

• néhány primőr cukkini • koktélparadicsom • 1 gerezd fokhagyma • csilipehely 

• só, bors • kapor • olívaolaj 

SZÓSZ: • 20 dkg olajos tonhal • 2 ek kapribogyó • fél citrom leve • 1 ek ecetes 
jalapeőo paprika • 1 ek majonéz * olaj 

Turmixold simára a szász hozzávalóit. Grillserpenyöben forrósftsd fel az 
olívaolajat, tedd rá a megmosott, leszárogatott zöldségeket és süsd kb. 

5-7 percig. Add hozzá a zúzott fokhagymát, a sót, a borsot és csilit ízlést 
szerint. Süsd még 3-4 percig, majd szórd meg kaporral és tálald melegen a 
tonhalszósszal. 
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PIKÁNS SALÁTA QUINOÁVAL 

• 1 új cukkini • 1 szól új sárgarépa • fél 
primőr uborka • 4 koktélparadicsom 

• friss bazsalikom • borsócsira 

• újhagyma • 14 bögre főtt quinoa 
ÖNTET: • 1 ek rizsecet • 1 ek világos 
szójaszósz • 2 ek szezámolaj • 1 kk 
csilipehely • 1 zúzott fokhagymagerezd 

• fél kk cukor • 2 ek reszelt gyömbér 
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REBARBARAPÜRÉ 
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TAVASZI 

reggeli 


A TAVASZI REGGELI VALÓDI ÍZ- ÉS 
SZÍNKAVALKÁD. KÖSZÖNTSD A NAPOT 
EGY IGAZÁN FINOM ÉS TÁPLÁLÓ 
ÉTKEZÉSSEL ÉS BIZTOSRA MEHETSZ; 
TÖBB ERŐD ÉS ENERGIÁD LESZ, ÍGY 
BÁTRAN INDULHATSZ AZ ELŐTTED 
ÁLLÓ KIHÍVÁSOK ELÉ. 


zabpehely) • 2,5 dl Tesco Free From 
laktózmentes tej • 2 kk olvasztott 
laktózmentes vaj • 2 tojás • 1 csipet só 

• a kedvenc gyümölcseid • lekvár 

• Tesco Free From laktózmentes tejföl 

Szitáid át a lisztet és robotgéppel 
keverd homogén masszává a tészta 
hozzávalóit. Forróslts fél egy serpenyőt, 
kend be laktózmentes vajjal, és 
egymás után süsd ki a palacsintákat 
úgy, hogy mindkét oldalukon enyhén 
megpiruljanak. Tálald a kedvenc 
gyümölcseiddel, lekvárral és egy kis 
kanálnyi friss tejföllel. 


ALACSONYABB 

LAKTÓZTARTALOM 

A Tesco Free 
From csökkentett 
laktóztartalmú 
tejtermékeket (10 dkg- 
ban kevesebb mint 0,1%) 
azok is értékelik, akik 
laktóz intoleranciában 
szenvednek. Reggelire 
finom tejet vagy 
joghurtot ajánlunk. 
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ZÖLDTÚRÓKRÉMES 

PIRÍTÓS 

• Tesco Free From köményes fehér 
kenyér • 10 dkg laktózmentes vaj 
Tesco Free From • 18 dkg cottage sajt 
Tesco Free From • fél avokádó 

• néhány retek • paradicsom • uborka 

• 2 ek apróra vágott snidling • só, bors 

Szeleteld fel a paradicsomot, az | 
uborkát és a retket. Az avokádót 
villával törd össze és keverd el a 
túrával, sózd, borsozd, add hozzá 
a snidlinget. Serpenyőben tartósíts 
fel egy pld vajat és mindkét .. 
oldalukon süsd aranysárgára a 
kenyérszeleteket. Halmozz a pilifósra 
avokádós túrókrémet, majd tedd ró a 
zöldségeket. Azonnal tálald. 
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BÁR A LEGFONTOSABB 
ÉTKEZÉSNEK A REGGELIT 
TARTJÁK, MÉGSE 
BÁNJUNK MOSTOHÁN A 
VACSORÁVAL. LEGYEN A 
NAP KONYHAMŰVÉSZETI 
MEGKORONÁZÁSA, ADJON 
OLYAN l'ZÉLMÉNYT, HOGY 
MÁSNAP REGGEL IS 
KELLEMESEN EMLÉKEZHESSÜNK 
VISSZA RÁ. 


TAVASZI 


SPÁRGÁS, BROKKOLIS 
RIZSSZEMTÉSZTA SALÁTA 


Szedd rózsáira a brokkolit és főzd meg. 
A spárgát mosd meg, tárd le a fás 
végeit, szükség esetén hámozd meg.. 
A paradicsomot koekázd fel. A főtt 
Tesco finest Orzo durumtésztát keverd 
össze a borsával és a brokkolival, adj 
hozzá 2 ek reszelt parmezánt és Tesco 
finest balzsamecetes salátaöntetet, 
sózd, botsozd. Helyezd a tetejére a 
paradicsomot és a spárgát, majd 
szórd meg parmezánnal. 


köszönheti, amelybe az 
olaszországi Gragnanóban 
terül a gyártás során. Kiváló 
levesbetét és salátaalap. 
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SONKÁS SÁRGADINNYES 
TAVASZI SALÁTA 


• néhány marék galambbegysaláta 

• 7 dkg Tesco finest Prosciutto di Parma 

• 1/3 sárgadinnye • néhány pekándiá 

• 1 kk méz • 3 ek olívaolaj • frissen őrölt 
bors • 1 ek balzsamecet • 1 csipet só 


Hámozd meg és vágd fel o 
sárgadinnyét Az olívaolajat, 
keverd össze a balzsamecettel és 
a mézzel, qdj hozzá egy csipet sót 
és egy késhegynyi őrölt borsot. 

Tedd egy tányérra vagy tálkába a 
galambbegysáláiát, a sárgadinnyét 
és a sonkát, majcf szórd meg 
pekándióval. Fogyasztás előtt locsold 
meg dresslng-'gel.. 7 . 


, Éles késsel egyeriletesen vágd be 
a sajt tetejét. A kis résekbe helyezz 
vékony fokhagymaszeleteket, 


•Csepegtess rá egy kevés olívaolajat, 
tedd sütőformöba vagy höálló tálba 
majd 2Ő0 ‘C-ra előmelegített siitöbé. 
Süsd 12 percig, tálald piritóssal vagy 
friss bagettel. 


Tesco finest 
Prosciutto di Parma 

Ez a Mr hónapig érlelt 
sonka kizárólag olasz 
sertéscombból és 
tengeri sóból készül, 
hogy különleges, 
édeskés ize még jobban 
érvényesülhessen. ‘ 


Tesco finest 
Camembert 

Számos dijat nyert, 
krémes camembert 
sajtunkat 1932 óta 
készítik Normandia 
szivében, ize egyenesen 
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SÜLT CSIRKESZÁRNY 
TERIYAKI SZÓSSZAL. 


NEM KELL SOK IDŐT TÖLTENÜNK A KONYHÁBAN AHHOZ, 
HOGY EGÉSZSÉGES, FINOM ÉS TÁPLÁLÓ ÉTELEKET 
KÉSZÍTSÜNK. EGY JÓ ÖTLETBŐL ÉS A MEGFELELŐ 
HOZZÁVALÓKBÓL EGY ÓRÁN BELÜL KITŰNŐ FOGÁST 
VARÁZSOLHATUNK. 


Gyors 

és tápláló 


• 1 kg csirkeszárny • Teriyaki szósz 

• 2.5 dl víz • 2,5 dl sötét szójaszósz 

• 20 dkg barna cukor • fél dl 
almaecet • fél dl olaj • 1 ek zúzott 
fokhagyma • 1 kk örölt gyömbér 

Mosd meg és szárogasd le a 
esirkeszárnyakat. A vizet és a mézet 
öntsd egy fazékba, keverd össze 
és kezdd el melegíteni. Amikor 
a méz feloldódik a vízben, add 
hozzá a cukrot és vedd le a lángról. 
Öntsd a fazékba egymás után a 
szójaszószt, az almaecetet és az 
olajat szórd bele a fokhagymát és 
a gyömbért. Az így elkészült páccal 
kend be a szárnyakat és pihentesd 
hűtőben - a legjobb, ha egész 
éjszakára félreteszed. Másnap tedd 
őket sütöpapirral bélelt tepsibe, 
takard le alufóliával és süsd 180 °C 
-on 30 percig. Ezután vedd le a 
fóliát és süsd további 15 percig, 
majd kend be a maradék páccal 
és adj neki még 15 percet, hadd 
piruljon. Tálalás előtt szórd meg 
szezámmaggal. 
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CASSEROLE - MEXIKÓI 
RAKOTT ÉTEL 

• 50 dkg darált hús • 12,5 dkg főtt 
kukorica • 12,5 dkg főtt zöldborsó 

• fej hagyma • 2 kis sárgarépa 

• 2 gerezd fokhagyma • 1 mangó 

• 2 kk cukor • 15 dkg sajt - a 
cheddar Illik hozzá * étolaj vagy 
olívaolaj a sütéshez * fűszerek - 
só bors, eröspaprlka, koriander 

A mangót vágd félbe, vedd ki a 
magját, hámozd meg és kockázd 
fel. Dobd forrásban lévő vízbe 
és fázd puhára. Adj hozzá 2 kk 
cukrot és 1 kk eröspaprikát, majd 
turmixold simára. A hagymát és a 
répát vágd kockára. Serpenyőben, 
olajon süsd néhány percig a 
hagymát és a darált húst Add 
hozzá a répát, a kukoricát, a 
zöldborsót és a fűszereket. Keverd 
össze és adj hozzá egy kevés 
reszelt sajtot. Egy höálló tálat kenj 
ki étolajjal vagy olívaolajjal, az 
alján egyengesd el a mangópürét, 
majd borítsd rá a serpenyő 
tartalmát és szóid meg a maradék 
reszelt sajttal. Süsd 180 ’C-on 15 
percig, amíg a sajt megolvad és 
enyhén megpirul. 
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SZÍNES sült burgonya 

• 2 szem burgonya • 2 szem lila 
burgonya • 2 szem édesburgonya • A ek 
vaj • só, bors • kapor • cheddar sajt 

Hámozd meg a burgonyákat és 
kétharmadig vékonyan vagdosd be 
őket úgy, hogy alul ne váljanak szét. 
Tedd a krumplikat sütőpapírral kibélelt 
tepsibe. Tegyél rájuk egy kevéske 
vajat, szórd meg reszelt sajttal és 
fűszerekkel. 200 ’C-on előmelegített 
sütőben süsd pirosra és puhára (ez kb 
A0 percet vesz igénybe). Tálalás előtt 
szórd meg friss kaporral. 
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AMIKOR TUDOD, HOGY 
INTENZÍV NAP VÁR RÁD 
ÉS CSAK ESTE ÉRSZ 
HAZA, ELŐRE TERVEZZ 
BE NÉHÁNY FINOM ÉS 
TÁPLÁLÓ FOGÁST, AMIT 
GOND NÉLKÜL BE TUDSZ 
PAKOLNI A HÁTIZSÁKODBA 
VAGY A TÁSKÁDBA. 
MUNKAHELYEN, EDZÉS 
UTÁN VAGY KÉT TALÁLKOZÓ 
KÖZÖTT CSILLAPÍTJÁK AZ 
ÉHSÉGEDET ÉS ENERGIÁT 
ADNAK AZ ELŐTTED ÁLLÓ 
FELADATOKHOZ. 
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MEXIKÓI TÉSZTASALÁTA 

• 25 dkg penne tészta • fél doboz 
konzerv vörös bab • fél doboz konzerv 
kukorica • egy kis fej lila hagyma 

• fél piros húsú paprika • 5 dkg chorizo 
kolbász • 1 ek olívaolaj • csipetnyi 
eröspaprika • só, bors 

Főzd meg a tésztát, szűrd le és hagyd 
kihűlni. Kockázd fél a hagymát és a 
paprikát. A chorizőt vékonyan szeleteld 
fel, a szeleteket vágd félbe. Keverd 
össze a tésztát a feldarabolt zöldsé¬ 
gekkel, a babbal, a kukoricával és a 
kolbásszal, add hozzá az olívaolajat és 
a fűszereket. 


Öveges saláta 

• 2 ek majonéz • 2 ek konzerv kukorica 

• 2 ek konzerv zöldborsó • fél doboz 
konzerv tonhal natúr lében • 6 db 
koktélparadicsom • 1 marék rukkola 


Egy beföttesüveg aljára kanalazz 
majonézt, adj hozzá egy csipet sót 
és borsot. Tedd rá a kukoricát, a 
zöldborsót, a tonhalat, a félbevágott 
paradicsomokat és a rukkolát. 

Csavard rá az üvegre a fedelét és vidd 
magaddal. Fogyasztás előtt szórd 
az üveg tartalmát egy tálkába vagy 
mélytányérba és keverd össze. 
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EGÉSZSÉGES 
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• 5 dkg jázminrizs • 10 dkg serpenyőben 
sült kacsamell • fél kígyóuborka 

• negyed avokádó • 1 kis szál 
sárgarépa • 8 koktélparadicsom 

DRESSZING: 

• 2 ek szójaszósz • 3 ek olaj - a legjobb 
a szezámolaj • 2 ek rizsecet 

Főzd meg a rizst úgy, ahogy a 
csomagolásán található recept 
ajánlja. Az uborkát és az avokádót 
vágd szeletekre, a répát hasábokra, 
o koktélparadicsomokat szeld ketté. A 
sült kacsamellet vékonyan szeleteld fel. 
Keverd össze a dresszing hozzávalóit. 
Egy tálban vagy dobozban rendezd 
el gusztusosán, színesen az összes 
hozzávalót, szórd meg frissen őrölt 
borssal és öntsd rá a dresszinget. 




SZENDVICSEK 


2 rozsos zsemle • A szelet szalámi 


• 2 csíkokra vágott aszalt 
n • néhány salátalevél 
• néhány szelet kígyóuborka • 3 retek, 
szeletekre vágva • 2 ek apróra vágott 


Vágd félbe a zsemlét és vajazd meg. 
Tedd rá a salátaleveleket, a szalámit és 
a zöldségeket. Szórd meg snidlinggel, 
helyezd egymásra a feleket és 
csomagold be 

VEGA VÁLTOZAT: Vágd félbe a zsemlét 
és kend meg hummusszal. Tedd rá a 
salátaleveleket, az aszalt paradicsomot 
és a zöldségeket. Szórd meg snidlinggel, 
helyezd egymásra a feleket és 



is • fél avokádó 

• néhány szelet uborka • lucemacsira 

• 1 ek natúr joghurt • só, bors 

Az avokádót és a tojást villával 
törd össze, add hozzá a joghurtot, 
sózd, borsozd és alaposan keverd 
össze. A kiflit vágd félbe, a két felét 
kend meg tojáskrémmel. Tedd rá az 
uborkaszeleteket és a csirát, helyezd 
egymásra a feleket és csomagold be. 


• 3 marék rukkola • 1 piros húsú paprika 

• néhány aszalt paradicsom • 2 ek 
csira, Ízlés szerint ■ 1 kígyóuborka 

• néhány szelet feta sajt 

DRESSZING: 

• 2 ek olivoolaj • 1 ek balzsamecet 

• 1 ek citromlé • 1 kk mustár • 1 kk méz 


Tedd a rukkolát egy tálba vagy 
dobozba. A paprikát és az aszalt 
paradicsomot vágd csíkokra, az 
uborkát hámozd meg és hosszanti 
irányban vágd vékony szeletekre. Add 
a rukkolóhoz a felvágott zöldségeket, 
a csirát és a fetát. A dresszing 
hozzávalóit alaposan keverd össze 
és lehetőleg fogyasztás előtt néhány 
perccel öntsd a salátára. 








HOZD 

KI BELŐLE A LEGJOBBAT 




- NAGYÍTÓ ALATT 
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ereje 


A ZÖLDSÉGEK ÉS A GYÜMÖLCSÖK NEMCSAK FINOMAK ÉS 
EGÉSZSÉGESEK, HANEM MESÉSEN SZÍNESEK IS. SOKFÉLE 
ÁRNYALATUK NEMCSAK SZEMGYÖNYÖRKÖDTETŐ, HANEM 
AZT IS MEGMUTATJA, HOGY MILYEN HASZNOT HAJTANAK A 
SZERVEZETÜNKNEK. 


A színükért a karotinoidok fele¬ 
lősek, többek között a béta-ka- 
rotin, amely fogyasztás után 
A-vitaminná változik. Érdemes 
ilyen zöldségeket és gyümölcsö¬ 
ket ropogtatnunk, hogy a hajunk, 
a bőrünk és a körmünk egészsé¬ 
ges és szép maradjon. Ráaádásul 
az immunrendszerünk és a látá¬ 
sunk is javulni fog, csökkentjük a 
szívbetegségek és a rák kiala¬ 
kulásának kockázatát, nyugod- 
tabbnak és kevésbé stresszesnek 
érezzük majd magunkat. 




A-vitamint 
fertözésmegelőző 
vitaminnak is nevezik. 
Hiánya nyálkahártya- 
sérüléseket okoz, többek kű 
a szájban és a légutakban, 
ami csak úgy vonzza a 
baktériumokat és a 
vírusokat! 


Minél sötétebb a zöldségek 
és a gyümölcsök színe, annál 
értékesebbek és annál több 
hasznunk származik belőlük. 

A lila szint az antociánok 
kőlcsönzik a növényeknek, 
amelyek a májra, a szívre, az 
érrendszerre és a látásunkra 
is kifejtik áldásos hatásukat. A 
lila zöldségek és gyümölcsök a 
salak- és méreganyagoktól is 
megtisztítják a szervezetünket. 
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A piros növényi festék a likopén - 
az egyik legerősebb antioxidáns. 
Érdemes piros gyümölcsöket 
és zöldségeket fogyasztanunk, 
hiszen sikerrel szállnak szembe 
a szabad gyökökkel, késleltetik 
a sejtöregedés folyamatait és 
segítik a sejtregenerációt. Remek 
C-vitamin forrást is jelentenek 
- a paprika például sokkal több 
C-vitamint tartalmaz, mint a 
citrom! 



FEHÉR 


Fogyasztás 
előtt érdemes 
összezúzni, apróra 
vágni vagy lereszelni a 
fokhagymát - legértékesebb 
hatóanyagai a mechanikus 
aprítás során 
szabadulnak fel! 


A legtöbb fehér zöldség 
és gyümölcs természetes 
antibiotikum. Baktérium- 
és vírusölő, valamint 
gyulladáscsökkentő hatásúak, 
ezért nem nélkülözhetjük őket, 
ha megfázunk, vagy ha csökken a 
szervezetünk ellenállóképessége. 
A fehér gyümölcsök és 
zöldségek szabályozzák a 
koleszterinszintet, csökkenthetik 
az érelmeszesedés és a 
stroke kockázatát, sőt, 
daganatmegelőző hatásukat is 
kimutatták. 


ZÖLD 


A zöldségek a klorofillnak 
köszönhetik a színüket. Ez a 
természetes színanyag segíti 
a szervezet megtisztulását, 
a májmüködést és az 
emésztőrendszer munkáját. A 
zöld gyümölcsök és zöldségek 
ideális méregtelenítők, magas 
rosttartalmuk pedig a fogyni 
vágyók szövetségese. Mi több: 
megelőzhetik a neurodegenerativ 
betegségek és a depresszió 
kialakulását, javíthatják a látást, 
csökkenthetik a zöld hályog 
kialakulásának kockázatát. 
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- FŐZZ VELÜNK- 




hit dobd Ki a 
répazöldf-H 

Az üzletekben és a tányérunkon 
pillanatokon belül megjelenik az 
új répa. Általában csak a gyö¬ 
kerét használjuk fel, a zöldjét ki 
szoktuk dobni - de ez nagy hiba, 
mert álomfinom pestó készíthető 
belőle! Elég, ha összeturmixolod 
egy-egy evőkanál olívaolajjal 
és kesudióval meg egy gerezd 
fokhagymával, aztán keverd főtt 
tésztába vagy kend a kenyeredre. 
Egy kevés aszalt paradicsom Is 
nagyon felturbózza. 


JÓ TANÁCSBÓL SOHA NEM ELÉG, FŐLEG HA 
FŐZÉSRŐL VAN SZÓ. ÚJDONSÁGOK, ÖTLETEK ÉS HASZNOS 
TUDNIVALÓK A KONYHA VILÁGÁBÓL - EZ AZ, AMIRŐL MINDEN 
ÉTELRAJONGÓNAK TUDNIA KELL. 

Hibridtonyha 

Az egyik legfontosabb idei trend a kísérletezés. A hibridkonyha 
pontosan ebből, vagyis az izek és a főzési technikák meghökkentő 
keresztezéséből nőtte ki magát. A lényege, hogy két teljesen külön¬ 
böző ételből hozunk létre egy újat. Nem tudod eldönteni, hogy sushit 
vagy burritót szeretnél-e enni? Itt a sushirrito: a japán rizstekercset első találmánya. 

búzatortillába csavarva kapod meg. Kávéra vágysz és valami édeset A fasirt és a zöldsé- 
is ennél hozzá? Üss két legyet egy csapásra és kóstold meg a waffo- gek zsemle helyett 
gatót, vagyis a presszókávéval leöntött gofrit. Légy egyéniség, főzz két sült ramen- 

úgy, ahogy senki más - végre nem kötnek a szabályok és a szokások! tészta-korong közé 

kerülnek. 
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-FŐZZ VELÜNK- 

Funkcionális íO'herri'enyeí doboz / 
forFadoboz 



Mindenki számára alapdarab, aki szeret sütni, és aki utazáskor saját 
élelmet visz magával. Funkcionális fogója megkönnyíti a hordozást. 
Muffin is biztonságosan és sérülésmentesen szállítható benne. A táro¬ 
lódobozban a sütemények hosszabb ideig megőrzik frissességüket, 
és könnyen szállíthatók például egy családi piknikre vagy egy 
baráti vendégségbe. Sőt - nemcsak sütemények, hanem 
szendvicsek, snackek és más élelmiszerek is tárolhatók 


o 


Rózsaszín csoki 


Április 12-én lelkifurdalás nélkül utánozhatod Gombóc Artúrt. Aznap lesz ugyanis 
a csokoládé világnapja, ennek a különleges alkalomnak pedig meg kell adni 
a módját! Mindannyian tudjuk, mennyire finom és milyen ellenállhatatlan ez az 
édesség, de ha valaki azt gondolná, hogy már túlvan minden csokimeglepetésen, 
téved. Egy svájci csokoládégyár ugyanis az étcsokoládé, a tejcsokoládé és a fehér 
csokoládé mellett megalkotta a negyedik csokoládétípust - a rózsaszín csoko¬ 
ládét. A Ruby becenevű termék mind színében, mind izében teljesen természetes. 
Még idén az üzletekbe kerül, de mi már alig várjuk, hogy megkóstolhassuk! 

REKLÁM 




1 csomag sütőpor 
25 dkg cukor 
7 dkg vaj 


4 evőkanál Dutl Holland kakaópor 

25 dkg liszt , 

ELKÉSZÍTÉS 

A tojást a sütőporral, a cukorral és a vajjal 
habosra keverjük, ezután hozzáadjuk a tejet, a 
citrom levét és a reszelt héját a kakaót és a lisztet 
Kivajazott, kilisztezett kuglófformába öntjük, majd 
180 fokos, előmelegített sütőben kb. fél óráig sütjük. 
Próbálja ki Ízesített Holland kakaóporainkkal is 
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G0 COOK 

Exclusively fór TESCO 


KONYHAESZKÖZÖK 



EGY JÓ KONYHA ALAPJAI: 

az ízek és az Ízlés, a 

MINŐSÉGI HOZZÁVALÓK ÉS A 
MEGFELELŐEN KIVÁLASZTOTT 
KONYHAESZKÖZÖK. AZ 
ÉTELEK KÖNNYEBBEN ÉS 
GYORSABBAN KÉSZÜLNEK 
EL VELÜK, Ml PEDIG IDŐT 
NYERÜNK, ÉS RÁÉRŐSEN 
ÍZLELGETHETJÜK AZ ELKÉSZÜLT 
FOGÁSOKAT. 
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CITRUSPRÉS 

A citruspréssel nagyobb erőfeszítés nélkül készíthetünk 
gyümölcslevet. Könnyű és egyszerűen tisztítható, 
szűrőjében pedig fennakadnak a magok. 


RESZELŐ 

Kényelmes és praktikus, nem foglal sok helyet és könnyen 
tisztán tartható -ez a reszelő minden konyha hasznos 
segítőtársa. Éle könnyen megbirkózik a spagetti tetejére 
kívánkozó sajttal, vagy a desszerteket díszítő csokival. 



KUGLÓFFORMA 

Süss húsvétra hagyományos, békebeli kuglófot! Ha 
tapadásmentes bevonatú formában készíted, nemcsak 
álom finom lesz, hanem hibátlan külsejével is az ünnepi 
asztal díszévé válik! 


ZÖLDSÉGHÁMOZÓ 

Ezzel a hámozókéssel most már gyorsan, gond 
nélkül készíthetsz egészséges ételeket. Különlegesen 
megtervezett, fogazott éle mintát kanyarit a zöldségek 
és a gyümölcsök felszínére, úgyhogy mással nem is kell 
díszítened a kész müvedet! 
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OűdSpícz 


OLDSPICEOSABBAN, 

FÉRFIASABBAN 





- JÓ GYAKORLAT - 
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HAHÓ, ÉBRESZTŐ! ITT AZ IDEJE, HOGY 
LEGYŐZD A TÉLI LASSULÁST, LEDOBD 
MAGADRÓL A VASTAG PULCSIKAT ÉS KIBÚJJ 

a pokrócok öleléséből, mutasd meg 

TAVASZI VALÓDAT ÉS KÁPRÁZTASS EL 
MINDENKIT, HADD TUDJÁK RÓLAD, HOGY 
ISMERED A LEGÚJABB SZÉPSÉGTRENDEKET. 




Petrezselyemtonik 

A tavasz remek alkalom arra, hogy 
nemcsak a konyhában, hanem a 
szépségápolásban is felhasználjuk 
a természet bőkezű adományait. A 
petrezselyemtonikot könnyen elké¬ 
szítheted házilag - elég, ha apró¬ 
ra vágsz egy csokor petrezselymet, 
ráöntesz két deci felforralt de 
lehűtött vizet, és beföttesüvegben 


vagy üvegtálban egész napra a 
hűtőbe teszed. Ezután szűrd át és 
öntsd üvegpalackba. Rendszeres 
használat mellett a petrezselyem¬ 
víz börvilágositó hatású, csökkenti 
az elszíneződéseket, kisimítja a 
ráncokat, hidratál. Nagyon frissítő, 
tisztítja, finomabbá és bárso¬ 
nyosabbá teszi a bőrt. A tonikot 
legfeljebb tiz napig tarthatod el 
hűtőszekrényben. 


Peeling 

Az arcbőrnek különleges 
ápolásra van szüksége. A 
tavaszi időszakban, amikor 
nem bántja sem a fagy, 
sem az erős napsütés, jó 
ötlet lehet a hámlasztás. 
Válaszd ki a szükségleteidnek 
megfelelő arcradirt 
(peelinget). 


- száraz, érzékeny és 
hajszáleres bőrre kiváló. Fő 
összetevői gyümölcsökből 
vagy zöld növényekből 
származó enzimek. Kend az 
arcodra, hagyd rajta néhány 
percig, majd meleg vízzel 
mosd le. 


- zsíros és kevert bőrre 
ajánlott. Vannak apró- és 
durvaszemcsés peelingek is. 
Mindegyik apró darabkákat 
(pl. őrölt dióféléket, magokat 
vagy szintetikus szemcséket) 
tartalmaz, és mechanikusan, 
dörzsöléssel távolítja el a 
hámréteget. 


- zselé állagú, de ha az 
arcodra helyezed, megszárad 
és álarcszerü réteget képez, 
amit az elhalt hámréteggel 
együtt húzol le. Egyszerű 
kezelés, nem igényel sok 
pénzt, időt és energiát. 
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Idén a narancs 
uralja az arcot! 


Felhőmaszk 

Az utóbbi hónapok igazi 
szenzációja a felhőmaszk. 
Ha „felpakoljuk" az arcunkra, 
megduzzad, állaga megvál¬ 
tozik, a külleme pedig tényleg 
egy felhőére emlékeztet. A 
bubble mask Koreából került 
hozzánk. Eredetileg pattaná¬ 
sos bőrre készült, de mindenki 
használhatja. Kiválóan tisztítja 
és üdévé teszi a bőrt, a tükör¬ 
ből visszaköszönő felhőpa- 
macs-képünk jóvoltából pedig 
valóságos nevetésterápiában 
lesz részünk. Arcápolás és 
remek szórakozás egyben - 
feltétlenül próbáld ki! 


borkozmetikumok 


Egy pohárka vörösbor nem¬ 
csak kellemes ízélményt nyújt, 
hanem használ is a szerveze¬ 
tünknek. A benne található 
antioxidánsok a szabad gyö¬ 
kök legnagyobb ellenségei, 
vagyis kiváló öregedésgátlók. 

A bor azonban ennél jóval 
többet is tud. A vörösboros 
arcpakolás hihetetlenül tisztitó 
hatású, borba mártott vatta¬ 
korongokkal pedig sikeresen 
elűzhetjük a szemünk alól 
sötétlö árnyakat. Az utóbbi 
hónapokban a vörösboros 
hajkozmetikumok szerepelnek 
a toplistán. A gyártók szerint a { 
haj rugalmassabbá válik tőlük, 
színe elmélyül, dúsabb és 
ragyogóbb lesz. Próbáld ki! 


A narancsos árnyalatú 
szemhéjfesték, rúzs vagy 
enyhe pirositó üdévé 
varázsolja a hétköznapi 
sminkedet. Az élénk rúzs 
makulátlan arcbőrt kíván, 
ezért gondosan válaszd 
meg hozzá az alapozót és 
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- JÓ GYAKORLAT - 


Fehérítsd 

a mosolyod 

VALLJUK BE: SOKAN ÁLMODOZUNK A FILMVÁSZONRÓL 
ÉS A MAGAZINOK CÍMLAPJAIRÓL ISMERT HÓFEHÉR 
MOSOLYRÓL. SAJNOS ELŐFORDUL, HOGY MÉG 
RENDSZERES FOGMOSÁSSAL ÉS A SZÁJHIGIÉNIA ALAPOS 
BETARTÁSÁVAL SEM ÉRÜNK EL HASONLÓ HATÁST. 
SZERENCSÉRE AZONBAN TÖBB HATÉKONY MÓDSZER 
LÉTEZIK ARRA, HOGY VISSZANYERJÜK RAGYOGÓ 
MOSOLYUNKAT! 


Hifol függ a -fogaid 
fehrérí'ég'e 7 


■* a génjeidtől - a génjeink rengeteg tulajdonsá¬ 
gunkat meghatározzák, igy azt is, milyen a fogaink 
színe, milyen vastag és milyen árnyalatú a fogzomán- 

-> az életkorodtól - idővel a fogzománc kopik és egyre 
vékonyabbá válik 

-> attól, hogy milyen hosszú ideig hagyod lerakódni a 
lepedéket és a fogkövet 
-» sérülésektől, bizonyos gyógyszerektől 
-» étkezési és higiéniai szokásoktól - ha szereted a 
vörösbort és az erős teát, dohányzol vagy nem ápolod 
rendesen a fogaidat, szintén elszineződhetnek. 


sít várj holnapig! 

A fogfehéritésre több módszer is létezik, a csak 
fogászati rendelőben végezhető professzionális ke¬ 
zelésektől azokig, amiket otthon, a saját fürdőszo¬ 
bánkban is alkalmazhatunk. Az egyik leggyorsabb 
és legeredményesebb módszer a fehérítő fogkré¬ 
mek használata. Egy részük fizikai módszerrel fehé¬ 
rít: apró szemcséket tartalmaznak, amik egyszerűen 
lecsiszolják a lepedéket és az elszíneződéseket 
a fogzománc felületéről. Hatékony megoldás, de 
extrém esetben akár tönkre is teheti a fogzománcot 
és fogérzékenységet okozhat. 


M>e fetedd! 


-* fehérítés előtt végezz fogkőeltávolitást a 
fogorvosodnál és távolitsd el a lepedéket 
■* adj időt magadnak - bár az optikai vilá¬ 
gosító hatást akár már egy használat után 
is észreveheted, a mélyebb elszíneződések 
hosszabb idő alatt tűnnek el 
■* rendszeresen használd a fehérítő fog¬ 
krémet - nem elég, ha megveszed, azt is a 
fejedben kell tartanod, hogy rendszeresen 
kell használnod 

■* megfelelő étrend - ha erősíteni szeret¬ 
néd a fehérítő hatást, fogyassz kevesebbet 
azokból az ételekből és főleg italokból, 
amelyek elszinezik a fogzománcot (pl. kávé, 
vörösbor, kóla, fekete bogyós gyümölcsök) 
-* szokj le a dohányzásról - nemcsak a 
mosolyod lesz szebb tőle, hanem az egész¬ 
ségednek is jót tesz. 




Az üzletekben 
ma már kaphatók 
jftjjpn fogkrémek is, arAyek 
v&ffiúton fejtik ki hattttkat: a 
bennük lévő hidrogén-peroxid fehéríti 
a fogakat (ezt a módszert alkalmazzák a 
fogorvosi kezelések is), de vannak optikai 
fehérítők is, amelyek már egy használat 
után látható eredménnyel szolgálnak. 
Nem polírozzák a fogat, hanem feloldják 
az elszíneződéseket vagyis nem 
koptatják a fogzománcot és 
nem vezetnek fájdalmas 
fogérzékenységhez. 
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Erősödj! 


MIELŐTT ÉPÍTENI VAGY ERŐSÍTENI 
KEZDENÉD EGY KIVÁLASZTOTT 
TESTRÉSZEDET, FEJLESZD AZ 
ÁLTALÁNOS KONDÍCIÓDAT, 
„ÉBRESZD FEL" AZ ÖSSZES 
IZMODAT. A 21. SZÁZADI 
EMBER TESTÉNEK NINCSENEK 
GYENGE PONTJAI, HOLISZTIKUS 
ERŐSÍTÉSRE AZONBAN IGENIS 
SZÜKSÉGE VAN. 

A mai ember számára az érzelmek 
és a szellem hatalma fontosabbá 
vált, mint a test és a rendszeres 


testmozgás. Különböző készülékek¬ 
kel vesszük körül magunkat, hogy 
azok végezzék el helyettünk min¬ 
dennapi teendőinket - így viszont 
egyre kevesebb izomcsoportunkat 
mozgatjuk meg. Persze van, aki 
ráébred arra, hogy fejlesztenie kell a 
kondícióját. Általában azonban már 
eleve úgy kezdjük meg az edzé¬ 
seket, hogy valamilyen speciális 
célt tűzünk ki magunknak, például 
maratoni szeretnénk futni vagy 
triatlonversenyre kezdünk „gyúrni". 
Ez azonban nem vezet jóra! 


Holisztikus edzés 
A holisztika a teljességre való tö¬ 
rekvés (ógörög holosz = egész, tel¬ 
jes). A testedet a maga egészében 
kell edzeni. A kezdők edzése két 
fázisból áll. Az elsőben türelmesen 
és rendszeresen erősítjük az egész 
testet egyszerű gyakorlatokkal (a 
legjobb, ha mindjárt ébredés után 
végezzük őket), és szokásunkká, 
sőt, igényünkké tesszük a minden¬ 
napos mozgást. A másodikban 
a legfontosabb izomcsoportokra 
összpontosítunk. 





1. FÁZIS 

Háromfajta, 
különböző 
nehézségi fokú 
fekvőtámasz. 


A FÁZIS IDŐTARTAMA: 30- 
35 nap; eddz rendszeresen, 
hogy megszokó a rendszeres 
testmozgást. 

ISMÉTLÉSEK SZÁMA: egyéni 
lehetőségeidhez mérten, amit 
fokozatosan növelhetsz: 3-5, 
egyenként tizes sorozattól 
két, egyenként 20-30-as 
sorozatig. Az egyes gyakor¬ 
latsorok közben pihenj - a 
kezdeti fázisban 3 percig, a 
következőben 2, végül 1 percig. 

AZ EDZÉS IDŐTARTAMA: néhány perc, egészen addig, amíg az izmaid 
remegni nem kezdenek. Ha az izmaid egy része ténylegesen gyengébb a 
többinél, néhány vagy tízegynéhány ismétlés után ezek fáradnak el először. 

CÉL: 50 ismétlés pihenő nélkül 


GYAKORLATOK: 

1. Feküdj hasra. A mellkasod a földön nyugodjon. Támaszkodj az alka¬ 
rodra és emeld meg az egész testedet. A testúlyodat helyezd egy kicsit 
előre úgy, hogy a mellkasod az alkarodhoz érjen. 

2. Térdelő fekvőtámasz. 

3. Klasszikus fekvötámasz. 

Amikor a fenti sémát alkalmazva eljutsz odáig, hogy egyhuzamban 
lenyomj 50 teljes fekvötámaszt, a vállad és a karod, a mell-, has- és fené¬ 
kizmaid, a négyfejű és kétfejű combizmod, az elülső sipcsonti izmod és a 
lábikraizmaid készen állnak arra, hogy megkezdjék az ún. osztott edzést. 



ÁSVÁNYVÍZ 

I A termék természetes 
I ásványvíz alapú üdítőital, 
ami vitaminokat, 
ásványi anyagokat 
és L-karnitint tartalmaz, 
k Az L-karnitin elősegítheti 

I a zsírégetés folyamatát. 

I A termék 
I csökkentett 
J energia tartalmú, 

‘ cukrot és x **'r 
i édesítőszert á 
I tartalmaz. 
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A FÁZIS IDŐTARTAMA: egyéni szükségleteid¬ 
nek megfelelően; páratlan napokon a has- és 
karizmaidra, páros napokon a hát-, láb- és 
fenékizmaidra eddz. 

ISMÉTLÉSEK SZÁMA: has, kar - 30 másod¬ 
perc izometriás hasizom-összehúzás és 5 
húzódzkodás; hát, fenék, láb - hátsó fekvő¬ 
támasz 15-30 másodpercen keresztül, majd 
10-20 combhajlítás. Fokozatosan növeld az 
ismétlések és a sorozatok számát. 

AZ EDZÉS IDŐTARTAMA: néhány perc - 
negyedóra 

CÉL az egyes izomcsoportok erősítése 


1. HAS, VÁLL, KAR 

A reggeli nyújtott lábemeléshez még fel sem kell 
kelned az ágyból. Emeld a lábadat és (egyene¬ 
sen megtartva) a törzsedet egy kicsivel a csípőd 
vonala fölé. Próbáld megtartani a tested ebben 
a helyzetben egy negyed-fél percig. A nyújtott 
lábemelést váltogasd húzódzkodással. Először 
végezheted lábtámasszal - támaszkodj közben 
pl. egy zsámolyra. Amikor már elég erős a karod 
ahhoz, hogy lemondj a zsámolyról, növeld a 
gyakorlat intenzitását. Ha fogást váltasz, még 
jobban erősíted a karizmaidat és a széles hátiz¬ 
modat: normál fogás esetén (amikor a tenyered 
előrenéz), a széles hátizmodnak jut nagyobb 
szerep, madárfogás esetén (amikor a tenyered 
hátrafelé néz), bicepszre erősítesz. Igyekezz 
minél magasabbra húzódzkodni. 

2. HÁT, FENÉK, LÁB 

Most következhet a hátsó fekvőtámasz. Ülj egy 
szék vagy ágy szélére, a kezeddel támaszkodj 
meg a legszélében, a lábadat a kezedtől minél 
messzebb helyezd el. Emeld meg a csípődet, 
amennyire csak bírod, a fenekedet szorítsd 
össze. Ez a gyakorlat mind a has-, mind a hátiz¬ 
mokat megdolgoztatja. Tartsd meg kb. tizenöt 
másodpercig (kezdetben rövidebb, majd egyre 
hosszabb ideig). Ezt a gyakorlatot klasszikus 
guggolással vagy félguggolással felváltva 
végezd. Kezdetben 10-20 is elég lesz, később 
fokozatosan növeld az ismétlések számát. Ne 
használj külső súlyt, főleg ha a zsírszöveteid a 
teljes testtömeged 12-15%-ánál többet tesznek 
ki - ez épp elég terhet jelent az izmoknak. 


Minden egyes nap rengeteg váratlan helyzetbe kerülünk, ami erőnlétet és ügyességet, valamint fo¬ 
lyamatos alkalmazkodást kíván meg tőlünk. Már ez elég érv arra - sőt, ez a legfőbb érv arra -, hogy 
aktív életmódot folytassunk. Ne feledd: az edzés során minden izomcsoportot meg kell dolgoztatni. 
Ha az egész tested erős, nagyobb biztonságban vagy: a kidolgozott izomzat a szervezeted „len¬ 
géscsillapítója'', minimálisra csökkenti a sérülésveszélyt, ha elesel. A testedet mindig holisztikusán 
erősítsd, mivel teljes egészében szükséged van rá. 





Fogérzékenységben szenved? 

Válassza az elmex® Sensitive Professional™ fogkrémet! 

A fájdalom azonnali* és tartós enyhítésére. 



Az elmex® SENSITIVE PROFESSIONAL™ fogkrém 
PRO-ARGIN® technológiával lezárja a fogidegekhez 
vezető csatornákat, így szünteti meg a fájdalmat. 


*Az azonnali eredmény érdekében 
ujjával gyengéden masszírozza be 
az érzékeny területre 1 percen át, 
akár naponta kétszer. 
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AZ EDZÉS FONTOS DOLOG - DE UGYANOLYAN FONTOS AZ IS, HOGY MIT CSINÁLSZ UTÁNA! AKÁR A 
FOGYÁS, AKÁR AZ IZOMÉPÍTÉS A CÉLOD, EZT AZ ÖT DOLGOT SOHA NEM SZABAD ELMULASZTANOD. 



1 Nyújtás 

A legjobb, ha a nyújtást testmozgás után végzed, amikor bemelegedtek az 
9 izmaid. Teljes testnyújtást (stretchinget) is végezhetsz, vagy néhány olyan 
gyakorlatot, amelyekkel a legfontosabb Ízületekhez kapcsolódó izmokat nyújtod meg. 
A nyújtással fejleszthetők a fizikai képességek, megelőzhetők az esetleges sérülések. 

A nyújtás jó alkalmat 'nyújt' arra. hogy zökkenőmentesen térj vissza az edzésből a 
valóságba. Ülj sarokülésbe, hogy a combizmaid megnyúljanak, majd végezz teljes 
testnyújtást vagy hengerezd az izmaidat. Az edzésbe beiktathatod a levezetést is 
- az utolsó szakaszt már lépésben végezd a terepen vagy a pályán, hogy a tested 
és a légzésed megnyugodjon 

2 Folyadékpótlás 

A megfelelő hidratálás létfontosságú, és az edzés hatékonyságát Is befolyá- 
9 solja. Ha a lehető legjobb eredményt akarod elérni, mozgás előtt, közben és 
főleg utána is innod kell. A legjobban ásványvízzel vagy izotóniás Italokkal hidratálod 
a szervezetedet. 

Soha ne feledkezz meg az ivásról és az ásványi anyagok pótlásáról. Minél mele¬ 
gebb van, annál fontosabb a pótlásuk. 

3 Higénia 

Edzés után mindig zuhanyozz le és öltözz át. 

9 A fürdés megnyugtatja és lehűti megfáradt 
izmaidat. Ráadásul így az izzadságot és a testszagot is 
lemosod magadról. 

Edzés után a legjobb, amit tehetsz magaddal, a váltó¬ 
zuhany. Azt is jó tudnod, hogy az átizzadt ruhaneműt 
minél hamarabb ki kell mosni, lehetőleg sportruhához 
kifejlesztett mosószerrel. 

4 Étkezés 

A testmozgás befejezése után nem sokkal 
9 szénhidráttartalmú ételt kell fogyasztanod, hogy 
pótold az elveszett energiát. A sejtjeid ilyenkor kinyílnak 
és tápanyagért könyörögnek. Ha nem adsz nekik, a szervezeted a saját izomtömegét 
kezdik égetni - ugye nem ezt szeretnéd? 

Az étrended legyen kiegyensúlyozott -Igya legjobb minőségű"üzemanyagot’ 
adod a szervezetednek, és elősegíted az edzés utáni regenerációt. 

5 Regeneráció 

Ha (majdnem) minden nap végzel súlyzós edzést, jó, ha néha úszol egyet 
9 vagy elmész futni, hogy más izomcsoportokat Is aktiválj. A 
legyen olyan nap is, amikor semmiféle erőfeszítést nem végzel. A rendszeres alvásról 
se feledkezz meg, hogy a tested megfelelően regenerálódhasson. 

Ha gyakran edzel, hetente kétszer kényeztesd a tested egy kis házi wellnesszel. A 
sós fürdő remek megoldás, gyorsítja a regeneráció folyamatát. 
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Csak 


sportosan 

NINCS TÖBB KIFOGÁS! FŰSZEREZD MEG EDZÉSED EGY 
KIS STÍLUSSAL ÉS ÖNBIZALOMMAL. MERÉSZ MINTÁK ÉS 
TÖKÉLETES SZABÁSOK SEGÍTIK, HOGY UGYANOLYAN 
JÓL ÉREZD MAGAD KÍVÜL, MINT BELÜL. 

Reggeli 

bemelegítés! 


2990 ° 


Jóga 

óra! 


2990 F < 
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FORMÁBAN 

a telefonnal 


HÁNYSZOR FOGADJUK MEG, HOGY HOLNAPTÓL VÉGE A 
NASSOLÁSNAK, ÉTRENDET ÉS ÉLETMÓDOT VÁLTOZTATUNK, 
MOZOGNI KEZDÜNK! A MOTIVÁCIÓNKBÓL AZONBAN GYAKRAN 
CSAK NÉHÁNY NAPRA VAGY HÉTRE FUTJA, UTÁNA FRUSZTRÁLTAN 
UGYAN, DE VISSZATÉRÜNK BEVETT SZOKÁSAINKHOZ. DE 
Ml LENNE, HA LENNE EGY SEGÍTŐNK, AKI MEGKÖNNYÍTI A 
DOLGUNKAT, MEGSÚGJA A TUTIT, TANÁCSOT AD, MOTIVÁL? 
EZEKKEL AZ APPOKKAL MOST MINDEN LEHETSÉGES! 



mozgás 


k, hogy a legfontosabb az első 
s, de a többi is nagyon fontos, 
méghozzá minden nap! A lépésszám- 
látókban beépített érzékelő található, 
így GPS hozzáférés nélkül adják meg a 
megtett távolságot, ami az energiafel¬ 
használásukat is jelentősen csökkenti. 
Sok lépésszámlálóban kalóriaszámlálót 
is találunk, a bennük tárolt adatokat 
pedig napi, heti vagy havi lebontásban 
is összehasonlíthatjuk. 


edzésterv-app és közösségi 
oldal egyben! A segítségével megis¬ 
merkedhetsz másokkal, akik a közelben 
edzenek, megoszthatjátok élménye¬ 
iteket és tapasztalataitokat, együtt 
mozoghattok, ami akár új barátságokat 
is eredményezhet. 
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étkezés 


a egészsége¬ 
sebben szeretnél élni, nagyon fontos, 
hogy tudatosítsd magadban, mikor, mit 
és mennyit eszel. Ebben az ingyenes 
Élelmiszer-napló lehet a segítségedre. 
Adatbázisában több ezer élelmiszer 
található, mindegyiknek megadja a 
pontos szénhidrát-, zsír- és fehérje- 
tartalmát. Nagy előnye, hogy nem 
kell hozzá sem internetkapcsolat, sem 
bejelentkezés. Napi jelentéseket is 
generál, és emlékeztet, ha elfelejtenéd 
kitölteni. 


Ha szeretnéd összevonni az étrend- és 
edzésfejbentartó funkciót, válaszd ezt 
az appot. Nemcsak kalória- és tá¬ 
panyagszámláló, hanem különböző 
sportalkalmazásokkal is együttműködik. 
Az ezekről kapott adatokat beleszámítja 
a kalóriafogyasztásodba, vagyis azt 



egeszseg 

Ha jó formába akarsz kerülni, 
nemcsak a kalóriákat és az edzés¬ 
sel eltöltött órákat kell számolnod, 
hanem a szervezeted megfelelő 
hidratálására is ügyelned kell. 
Több olyan app is létezik, amely 
figyelmeztet, ha megfeledkezel 
a vízivásról; ilyen például a Drink 
More Water vagy a Water Your 
Body (ez utóbbitól egészségtippe- 
ket is kaphatsz). 


Elég, ha beszkenneled az áruház 
polcáról leemelt termék kód¬ 
ját - és máris birtokában vagy a 
gyártótól származó összes hiteles 
Információnak. Egyes gyártók a 
termékkel kapcsolatos akciókról 
is tájékoztatnak a SafeBrand al- 
* kalmazáson keresztül. A terméket 


véleményezheted is, és kapc 
latba is léphetsz a gyártóval, hcT 
szükséges. 


k*- 


w 

>cso~ 

□I. ha 


!elmiszerek címkéin olvasha¬ 
tó e-számok az élelmiszeripari 
adalékanyagokat jelölik. Vannak 
közöttük olyan hétköznapi anyagok 
is, mint például az E-300 (asz- 
korbinsav, vagyis C-vitamin), 
amit savanyúságot szabályozó 
anyagként alkalmaznak a gyártók, 
de olyanok is, amelyek károsak le¬ 
hetnek például a kisgyerekek vagy 
az étel-intoleranciában szenvedők 
egészségére A Tudatos Vásár¬ 
lók Egyesülete (TVE) olyan appot 
fejlesztett ki, amelyből e-szám ill. 
anyagnév alapján is megtudhatod, 
biztonságos-e az a termék, amit 
éppen meg szeretnél vásárolni. 
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Szezonális kihívás: 

a tavasz 


VÉGRE ITT A VÁRVA VÁRT TAVASZ! ERŐSEBBEN ÉS MELEGEBBEN 
SÜT A NAP, MINDEN ÉLETRE KEL, ÉS A JÖVŐ IS VIDÁMABB 
SZÍNEKBEN RAJZOLÓDIK ELÉNK. IDEJE, HOGY FELÉBREDJÜNK 
MORCOS TÉLI ÁLMUNKBÓL ÉS ÚJ, TAVASZI KIHÍVÁSOK ELÉ 
NÉZZÜNK. 

Könyörtelenül múlik az idő, gyorsabban, mint szeretnénk. Ne 
hagyd ki a tavaszt! Az alábbiakban összegyűjtöttünk egy csokorra 
való szezonális kihívást, amelyeknek köszönhetőén kitágul a látó¬ 
határod, és megtalálod az élet örömeit. Vigyázz... kész... rajt! 

Tégy renctef magad körül 

A hagyomány szerint a tavaszi nagytakarítás annak a szimbó¬ 
luma, hogy a lelkünket is rendbe tesszük, hogy elférjenek benne 
az új ötletek. A söprés, az ablakpucolás és a nagymosás régen 
a megtisztulás szimbóluma volt, annak a jele, hogy eltakarítjuk 
az utunkból az akadályokat, s Így szabadon valósíthatjuk meg 
céljainkat. Érdemes kipróbálni, hogy van-e egy csöpp igazság 
elődeink hitében - nem veszítesz vele semmit, csak némi port 
és rendetlenséget. 


„VŐ* 0 0- 


Mosolyog}, Vcqy 
d-erClákó - örülj 
favasznak! 
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a hasad Eng edd át ma¬ 
said elzsibbadjanak!tng mekl 

gad az ° rad ° Ö ^° gondtalanságnak 

szabadságnak és 9 hol f 0 n- 

- nem kell mmd^. m^ Nagyon 

tos(kodó) felnőttnek^ menta , K ,gié- 

megtisztito élmeny. ed hetetlen 

^^.empontbo-eleng^. 
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Egyél főbb zöldrége-t- 



Találd m'eq a íZ'env'ed'élyed 

A kedvteléseinknek köszönhetjük, hogy nem 
gyűrnek le a hétköznapok, megőrizzük az 
életkedvünket és a vidámságunkat. A hobbid 
bármi lehet, amit szívesen csinálsz, energiát ad, 
és idővel akár a szenvedélyeddé válik: horgolás, 
origami, biciklizés, barkácsolás vagy süte¬ 
ménysütés. Gondold végig, mi az, amit régen 
szerettél, nézz körül, próbálj ki valamit, amihez 
már régóta kedved volt. 


Nincs jobb évszak arra, hogy 
megváltoztasd az étrendedet. 
Most kezdődik a finom, roppa¬ 
nós zöldségek szezonja, aminek 
érdemes „leszakasztani virágát”! A 
tavaszi zöldségekből készült friss 
fogásokhoz, ínycsiklandó saláták¬ 
hoz, smoothie-khoz és turmixokhoz, 
krémlevesekhez és szendvicskrémek¬ 
hez keress ötleteket a lapunkban. 


Tanulj valami Ojaf 

Ha egyre újabb és újabb ismereteket és képessé¬ 
geket szerzünk, szellemünk friss marad, könnyeb¬ 
ben alkalmazkodunk a változásokhoz és sokkal 
érdekesebbek vagyunk mások számára. Ne félj az 
új dolgoktól, hanem gyürközz nekik, most tavasz- 
szal pedig tanulj valami újat - meglátod, utad 
végén nagy-nagy megelégedettség vár. 











vileda 


WHM 2 > 

FELMOSÁS KÖNNYEDÉN 
MINDIG SZÁRAZ KEZEKKEL! 

AZ ULTRÁMAT TURBO MÉG 
A LEGDURVÁBB SZENNYEZŐDÉSEKET 
IS FELSZEDI. MIKÖZBEN KEZEI 

szArazak maradnak 




ÖBLÍTÉS 


CSAVARÁS FELMOSÁS 
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ITT A TAVASZ! LEGSZÍVESEBBEN SARKIG TÁRNÁD AZ ABLAKOT, KISEPERNÉD AZ ÖSSZES 
PÓKHÁLÓT ÉS MINDENT ÚJRARENDEZNÉL. DE MIELŐTT MÉG NEKIGYÜRKŐZNÉL A TAVASZI 
NAGYTAKARÍTÁSNAK, ELŐSZÖR ÜLJ LE, ÉS EGY BÖGRE ILLATOS TEA MELLETT GONDOLD 
VÉGIG, VAN-E SZÜKSÉGED VÁLTOZÁSOKRA - NEMCSAK A LAKBERENDEZÉS TERÉN, 
HANEM AZ EGÉSZ ÉLETEDBEN! 
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Tárd ki az ablakot... 

...és engedd, hogy az újdonság 
szele beáramoljon az életedbe. 

Az ismeretlentől való félelem 
természetes dolog. Valami mindig 
változik - és vannak olyanok, 
akiket ez lázba hoz, mások 
viszont stresszel és meneküléssel 
reagálnak. Egy biztos: a változás 
az emberi élet, a haladás és a 
fejlődés elválaszthatatlan része. 
Az, hogy sikeres vagy-e, álta¬ 
lában attól függ, képes vagy-e 
alkalmazkodni a változásokhoz és 
elfogadni őket. Ha a döntési hely¬ 
zet megbénít, itt az alkalom arra, 
hogy feldolgozd a félelmeidet. 

Egy nagy változás nem tűnik olyan 
félelmetesnek, ha „megszelídíted". 

Oszd fel kisebb és számodra 
biztonságos fázisokra, lépésekre, 
amiket egymás után valósítasz meg. 
Már nem is olyan rettenetes, ugye? 


Nézd át a csomagodat és jól 
pakolj fel az útra 

Csak két olyan dolog van, amit el 
kell fogadnod, mielőtt megveszed 
a jegyedet az ismeretlenbe veze¬ 
tő utazásra. Ez a két dolog a múl¬ 
tad és a jövő bizonytalansága. 
Akár úgy döntesz, hogy bátran 
elindulsz az úton, akár úgy, hogy 
meghúzod magad az állomás 
melletti bokorban, a változás Így 
is, úgy is végbemegy. Az egyetlen 
dolog, amit befolyásolhatsz, az te 
magad vagy. Tőled függ, hogyan 
változol meg és mit kezdesz a 
változásokkal, amiket az élet hoz 
magával. Minden váltás egyúttal 
gyászidőszak is: meggyászoljuk 
azt, ami elmúlt. A gyász a vesz¬ 
teség és a változás feldolgozása. 
Az, hogy mennyire súlyosan éljük 
meg, nagyban függ attól, hogy 
a változás kényszerűség, teher-e, 
vagy már régóta vártuk. 


Gondold végig, min és mi¬ 
ért változtatsz 

Mielőtt építeni kezded a házadat, 
gondolkozz el: tényleg ebben 
a házban szeretnél lakni? És ki 
tudsz egyedül festeni egy falat 
- a többiről nem is beszélve? 
Nagyon gyakori, hogy forradalmi 
változásokat Ígérünk magunk¬ 
nak, a valóságban azonban nem 
akarjuk őket, nincs szükségünk 
rájuk, vagy képtelenek vagyunk 
egyedül véghezvinni nagyszabá¬ 
sú terveinket. 

Az is lehet, hogy olyannak sze¬ 
reted az életedet, amilyen. Ne 
tervezz teljes megújulást csak 
azért, mert valaki más ezt várja 
tőled. Gondold végig, mit érhetsz 
el és mit veszíthetsz, majd vála¬ 
szold meg magadnak a kérdést, 
hogy miért akarod a változást, mi 
a célod vele. Ha erőnek erejével, 
önmagunk ellenében akarunk 
váltani, siker helyett csalódás és 
fájdalom vár, a jövőben pedig 
jobban fogunk félni a bukástól. 

Mindig maradj önmagod. Ha épp 
akkor történik valami váratlan 
fordulat, amikor el akarod rendezni 
az életed, végy mély lélegzetet és 
próbálj megoldást találni. Nem bűn, 
ha megváltoztatod a véleményedet 
és teljesen más irányba fordulsz. 


A változás elkerülhetetlen 
- tanuld meg elfogadni 

Nagyon gyakran sémák rabjaivá 
válunk. Tudjuk, vagy legalábbis 
azt hisszük, nagyon jól tudjuk, 
milyen út vezet hőn áhított célunk 
felé. A valóságban azonban 
több útvonal kanyarog a csúcs 
irányába, útközben pedig szó 
szerint bármi megtörténhet. 

Ha tárt karokkal akarod várni 
a változást, dolgoznod kell az 
érzelmi intelligenciádon. Gondold 


végig, miért van az, hogy mások 
más módszereket választanak, 
másképpen cselekszenek. Ők 
miből indulnak ki, mivel indokolják 
a lépéseiket? Merj kísérletezni - 
ha nem kóstolod meg az új ételt, 
nem ismered meg az izét. 

Mindenki teljesen másképpen 
reagál a változásokra. Feldol¬ 
gozásukra nincsenek jó és rossz 
módszerek, csak olyanok vannak, 
amelyek nekem vagy neked 
jók vagy rosszak. Ha a harcos 
típusba tartozol, aki végigcsörtet 
az életen és izgalommal várja 
a változásokat, akkor se feledd 
el, hogy még neked is időre van 
szükséged a változást kísérő 
érzelmek feldolgozásához. 

Ne tégy úgy, mintha az életedben 
végbemenő változások nem is lennének 
fontosak. Engedd meg magadnak, hogy 
átéld őket. Ember vagy. 
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Tfet/XSDuQG© GQWOSSG 

MAGAD KÖRÜL! 



A NAP ELSŐ MELEG SUGARAI 
ÉS A KÖRÜLÖTTÜNK 
KIVIRULÓ NÖVÉNYEK LÁTTÁN 
MINDEGYIKÜNK SZERETNE 
EGY KIS TAVASZT VINNI AZ 
OTTHONÁBA. REMEK MEGOLDÁS 
ERRE, HA VIRÁGOKAT ÜLTETÜNK 
A HÁZUNK MELLETTI KISKERTBE, 
AZ ERKÉLYRE, VAGY AKÁR 
AZ ABLAKPÁRKÁNYRA TETT 
CSERÉPBE. 

Azoknak, akik a színek és illatok 
kavalkádját szeretik, a különböző 
fajtájú rózsákat, a pünkösdi rózsát 
és a hortenziát ajánlhatjuk. A 
levendula több változata - a 
közönséges vagy keskenylevelü 
levendula, valamint a spanyol le¬ 
vendula - az egész szezon során 
kapható lesz, a különböző méretű 
puszpángfélékhez hasonlóan. 
Akik a kisméretű kerteket ked¬ 
velik, vagy akiknek csak kis hely 
áll a rendelkezésére, válasszák 
az ujjas juhart (Acer palmatum), 
amely ősszel csodaszép színeket 
visz a kertbe: a piros, a zöld és a 
sárga árnyalataiban tündöklik. 

Gazdag növénykínálatunk három 
katalógusban és több akciós 
újságban tekinthető meg. A 
növények között több izgalmas 
újdonság is található, például 
a lepkéket az egész környékből 
a kertbe csalogató nyáriorgo¬ 
na, vagy a pampafü, amely 
természetes kertbe jelent kiváló 
megoldást. 




66 I OTTHON 


- PROMÓCIÓ - 


Teremts tavaszt magad körül! Kínálatunkban szinte egész évben megtalálhatod a 
Hollandiából és Lengyelországból származó, gondosan kiválogatott növényfajtákat A 
választás most még egyszerűbb, mivel a különböző típusú növények most különböző 
színű csomagolásban virítanak. 



A lila szín esetében 
erősen illatos növény¬ 
ről van szó. A Tesco 
azoknak szánja ezt a 
sorozatot, akiknek a 
virágok színe és for¬ 
mája mellett az illatuk 
is fontos. 



Piros 

A piros színnel jelölt 
gyümölcstermő nö¬ 
vények, cserjék kitűnő 
választást jelentenek 
azoknak, akik az esz¬ 
tétikai érték mellett a 
praktikus megol¬ 
dásokra is igényt 
tartanak. 



Narancssárga 

Minden virágos nö¬ 
vényt narancssárga 
címkével jelölünk. A 
legtöbb ilyen növény 
cserépbe és ágyásba 
is ültethető. 



Rózsaszín 

A különböző formájú 
és fajtájú rózsákat 
jelöli. Ezek a rendkívül 
népszerű virágok 
minden kert gyönyörű 
díszévé válnak. 



Ez a szín a méhek 
és a lepkék ked¬ 
venc virágait jelöli. 
Rentegeg nektárt 
tartalmaznak, így a 
virágzás időszaká¬ 
ban biztosan elláto¬ 
gatnak a kertünkbe 
a rovarok. 



Zöld 

A zöld címkét a tűle¬ 
velű és örökzöld nö¬ 
vények kapták. Ezek 
a fajták nem túl igé¬ 
nyesek és önállóan 
vagy pl. sövénybe 
ültetve is megállják 
a helyüket. 
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- homokos partok, 
hangulatos Jaffa 

[ 
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EGY IZRAELI MONDÁS SZERINT 
JERUZSÁLEMBE IMÁDKOZNI, 
HAIFÁBA DOLGOZNI, TEL-AVIVBA 
PEDIG SZÓRAKOZNI JÁR AZ 
EMBER. HOGY Ml A VALÓSÁG? 

A LEGJOBB, HA SZEMÉLYESEN 
GYŐZŐDÜNK MEG RÓLA. 

Tel-Aviv, az ideális város. Gyö¬ 
nyörű a fekvése - a Földközi-ten¬ 
ger partján terül el. Tisztasága 
és biztonsága európai szintű, 
kultúrája sokszínű és egzotikus. 
Izrael hivatalos fővárosa Jeruzsá¬ 
lem, pénzügyi, üzleti és kulturális 
központja azonban Tel-Aviv. Ám 
van ennek a városnak egy másik 
arca is - egyes részein romos, 
elhagyott épületeket láthatunk, 
amelyek éles ellentétben állnak a 
tengerpart fényűző szállodáival 
és drága éttermeivel. 

Ókori kikötő, modern 
nagyváros 

Tel-Avivot, „a tavasz dombját" 
(ezt jelenti a város neve) a 20. 


kikötőváros, Jaffa (Jáfó) mellett, 
amelyről már az Ószövetség is 
megemlékezik. A két város ma 
már összenőtt. Lélegzetelállító 
látképület a közöttük húzódó 
festői sétányról csodálhatjuk meg 
a legjobban. 



Ezt ne hagyd ki: 

•NEVÉCEDEK-aszázéve 
alapított új város első ne¬ 
gyede. A nyüzsgő Jaffa mel¬ 
lett a nyugalom szigete lett 
a világhírű Bauhaus-villák- 
kal teli kertváros. 

• A FEHÉR VÁROS - négy¬ 
ezer lélegzetelállító, fehér 
Bauhaus-épületből álló 
városnegyed, az UNES¬ 
CO Világörökség listáján 

• STREET ART - Tel-Aviv 
falait lenyűgöző murálok 
és graffitik díszítik. 


Izrael kapuja 
A turisták szívesen csatangol¬ 
nak Jaffa hangulatos utcács¬ 
káin, megtekintik a 12. századi 
mecsetet, a 19. századi, ma már 
nem működő világítótornyot 
vagy a múlt század elején 
épült óratornyot. Itt található a 
világ legrégibb, ma is működő 
kikötője, amely az ókori Izrael 


Ha Tel-Avivba utazunk, ér¬ 
demes felkeresnünk egy tu¬ 
ristainformációs központot, 
mivel a város ingyenes angol 
nyelvű vezetést biztosit, 
amelynek során a legizgal¬ 
masabb, eldugott látnivaló¬ 
kat is megtekinthetjük. 


legfontosabb tengeri kikötője 
volt. A Biblia szerint innen indult 
el Jónás az Úr küldetése elől me¬ 
nekülve, hogy aztán hamarosan a 
cethal gyomrában találja magát. 
A mai Jaffa művésznegyed, festők 
élnek és színházak működnek 
benne. A kikötő ma már nem 
használt csarnokaiban művé¬ 
szeti galériák és szórakozóhelyek 
várják vendégeiket, éttermek 
kínálják a városban máshol ritkán 
fellelhető halakat és a tenger 
gyümölcseit. 

Homokos strandok 
A „tavasz dombját" már csak 
hívogató, homokos tengerpartjá¬ 
ért is érdemes felkeresnünk, amely 
14 km hosszan húzódik a város 
mentén. A fürdőzés biztonságáért 
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a partiörség felel (bódéik a 
strandon találhatók), a tengerben 
fel-félbukkanó medúzákra azon¬ 
ban már nekünk kell figyelnünk. 
Vannak kifejezetten ortodox 
zsidóknak épült strandok - eze¬ 
ket fal veszi körül, és szabályza¬ 
tuk külön férfi- és női napokat 
határoz meg. A kutyások is külön 
strandokon sütkérezhetnek. 

Éjszakai élet 

A tel-avivi éjszaka a város köz¬ 
pontjában az Allenby sugárút 
mentén, valamint Jaffa környékén 
a legélénkebb. Ezeken a helyeken 
számos kocsma, szórakozóhely, 
shawarma- és falafel-büfé műkö¬ 
dik. A vendéglátó egységek este 
tíz körül telnek meg és kivilágos 
kivirradtig működnek. 

Sábesz 

Tel-Avivban a szombatnapot nem 
tartják be olyan szigorúan, mint 
például Jeruzsálemben. Amikor 
péntek este felragyog az est¬ 
hajnalcsillag, a strandokról és az 
utcákról eltűnik a tömeg, a város 
elcsendesedik, a forgalom azon¬ 
ban továbbra is élénk. A bárok 
és éttermek egy része bezár, de 
könnyen találunk olyan vendég¬ 
látó egységet, amely ilyenkor is 


Kóser (ivritül, vagyis 
modern héber nyelven 
kásrusz vagy kásrut): 
általában azt jelenti, hogy 
valamilyen dolog megfelel-e 
a zsidó vallás előírásainak. 

Mi leggyakrabban az 
ételek és italok világában 
találkozhatunk vele. A 
kóser konyha szigorúan 
különválasztja a tejes 
és a húsos ételeket. Az 
emlősállatok közül csak a 
hasadt körmű kérődzők 
fogyaszthatok. A vér 
fogyasztása tilos. A kóser 
állatok tenyésztése, 
szállítása, levágása és húsuk 
előkészítése pontosan 
meghatározott és rendkívül 
kíméletes módon történik. 


kiszolgál minket. A boltok közül 
az AM:PM éjjelnappali üzletlánc 
tagjai tartanak nyitva. Általában 
zsidó felmenőkkel rendelkező oro¬ 
szok dolgoznak bennük, akik nem 
tartják be a vallási előírásokat. 

Izrael ízei 

Az izraeli konyha lenyűgöző: keve¬ 
rednek benne a földközi-tengeri 
és a közel-keleti ételek. Termé¬ 
szetesen kósernek kell lennie. 
Legfontosabb alapanyagai a 
gabonák, az egyszerű péksüte¬ 
mények, a tej, a zöldfűszerek, a 
zöldségek és a gyümölcsök: a 
gránátalma, a füge, a sárgaba¬ 
rack és a körte. 

Ételkülönlegességek 
Tel-Avivban rengeteg étterem, 
bár és utcai ételárus csábítja a 
turistákat Ínycsiklandó illatokkal. 
Kínálatukban megtalálhat¬ 
juk a saslikot és a shawarmát, 
vagyis a gyros itteni megfelelőjét, 
pitában, sok salátával. Jelleg¬ 
zetes reggeli étel a saksuka, ami 
keleti fűszerektől illatozó lecsóba 


Ha Tel-Avivban járunk, 
feltétlenül menjünk el 
a Kármel piacra. A nap 
24 órájában kínálják itt 
az árusok az öszes létező 
portékát - ruhákat, 
fűszereket, zöldséget és 
gyümölcsöt, halakat és 
édességet. 


.ültetett" tükörtojás. A főételek¬ 
hez mennyeien finom hummuszt, 
tahini szószt vagy különböző 
savanyúságokat (savanyú céklát, 
karalábét, répát, káposztát és 
bébipadlizsánt) kaphatunk. Nép¬ 
szerű étel még a falafel (fűszeres 
csicseriborsó-fasirt), a szambu- 
szak és a burekasz (sült tészta¬ 
táskák sós vagy édes töltelékkel). 
Az édességek errefelé nagyon 
édesek. Érdemes megkóstolni a 
különböző ízesítésű halvákat és 
baklavákat, valamint a malabit - 
a rózsaszörppel és mogyorófélék¬ 
kel díszített, sűrű, hideg pudingot. 
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Kulturális 

csemegék 


Operák a budapesti 
Erkel Színházban: 

Az álarcosbál 

Bemutató: 2018. április 21. 

Olasz rendező, díszlet- és jel¬ 
meztervező hozza el hozzánk 
Verdi egyik klasszikusát, amelyet 
a szerző korában csak cenzúrázva 
mertek bemutatni politikai vonat¬ 
kozásai miatt. A külső események 
mögött egy szerelmi történet bon¬ 
takozik ki: megmentésre szoruló 
házasság, viszonzatlan szerelem és 
persze féltékenység... 

Szegedi Nemzeti Színház 
Ernani 

Bemutató: 2018. április 20. 

Verdi Szegeden is színpadra ke¬ 
rül, mégpedig pályájának egyik 
legnagyobb sikerű darabjával. 


Budapesti Bábszínház 
Mit csinált Jakab 
az ágy alatt? 

Bemutató: 2018. április 1. 

Erre, s még sok másra fény derülhet, 
ha hat évnél idősebb gyermekünk¬ 
kel ellátogatunk a Bábszínházba. 
Figyelem, kényelmes ruhában men¬ 
jenek, mivel a nézőket is bevonják 
az eseményekbe, azaz most kiderül, 
hogy por, kosz és sötét helyett egy 
izgalmas, ezerszínü világ található 
az ágy alatt. 

Pécsi Nemzeti Színház 
Balfácánt vacsorára 

Bemutató: 2018. május 25 

„Ez a francia vígjáték nem fekszi 
meg a gyomrunkat, de a rekesziz¬ 
mainkat biztosan megdolgoztatja." 
(Mikes Márk) 


25. Budapesti Nemzetközi 
Könyvfesztivál 

2018. április 19-22. 

A Millenáris ad otthont a 25. 
alkalommal megrendezésre kerülő 
Budapesti Nemzetközi Könyv- 
fesztiválnak, melynek díszvendég 
országa Szerbia lesz: megis¬ 
merkedhetünk annak kortárs 
irodalmával és kultúrájával. Az 
idei diszvendég-iró a német író, 
kritikus és esszéiró Dániel Kehl- 
mann. A rendezvény keretein belül 
sor kerül majd a fiatal prózairó 
tehetségeket bemutató Európai 
Elsőkönyvesek Fesztiváljára is. A 
gyermekeknek kialakított külön 
szekció, a Gyerek(b)irodalom a 
gyermekkönyvek népszerűsítése 
mellett színes programokkal várja 
a családokat. 
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Vértelenül (Senza 
sangue); A kékszakállú 
herceg vára 

Bemutató: 2018. május 27. 

Emlékeznek a középiskolai éne¬ 
kórákra, amikor Bartók müveit 
elemezték? Biztosan közöttük 
volt A kékszakállú herceg vára 
is. A Vértelenül (Senza san¬ 
gue) cimü mű a Kékszakállúi00 
rendezvénysorozat keretében, 
Eötvös Péter vezényletével kon¬ 
certszerű előadásban látható a 
színpadon. 

Tömb Raider 

Bemutató: 2018. március 15. 

A számitógépes játékok világá¬ 
nak egyik legismertebb karakte¬ 
re új változatban tér vissza. Lara 
Croft (Alicia Vikander) ezúttal 


21 éves londoni fiatal, aki fel 
szeretné kutatni apja misztikus 
eltűnésének körülményeit. Az úti 
cél ezúttal egy Japán partjaihoz 
közeli sziget. 

Hamupipőke 

Bemutató: 2018. május 26. 

Rossini vígoperája nem csak a 
gyerekeknek szól. Ez az előa¬ 
dás szórakozást nyújt az egész 
családnak illetve azoknak, akik 
értékelik a nehéz áriák művészi 
megszólaltatását. 

Kecskeméti Katona Jó¬ 
zsef Színház A testőr 

Bemutató: 2018. április 6. 

Molnár Ferenc darabjában a 
szereplők igazi színpadi bonyo¬ 
dalmakon keresztül keresik a 


boldogságot, s találják azt meg 
egymásban és egymással. 

A játék vége 

Bemutató: 2018. április 13. 

Családi összejövetel életképek¬ 
kel: három generáció találkozása 
előhozza a közöttük levő feszült¬ 
ségeket, de a család azért csak 
család marad, s megpróbálnak 
megoldásokat találni. 

Solo: Egy Star Wars-tör- 
ténet 

Bemutató: 2018. május 24. 

A Csillagok háborúja antológia 
egyik legikonikusabb karaktere, 
Han Solo fiatalkori énjét ismerhet¬ 
jük meg, azaz megtudhatjuk, hogy 
az űrcsempész miként is találko¬ 
zott Chewbaccával és hogyan tett 
szert az Ezeréves Sólyomra. 







A Tesco Vásárlási Utalvány kiváló jutalmazási 
eszköz kollégái számára. 

Akár több mint 40%-kal kedvezőbb adófizetési 
kötelezettség a készpénzes juttatáshoz 
képest. 

Nincsenek rejtett költségek, nincs kezelési 
költség. 

Rugalmas és biztonságos fizetési módok 
közül választhat (átutalással, vagy készpénzzel 
vásárolhat) 




Sudoku 


EGY 3 » 3 NÉGYZETBŐL ÁLLÓ NAGY NÉGYZETBEN HELYEZD EL A SZÁMOKAT 1-TŐL 9-IG ÚGY, 
HOGY EGY TETSZŐLEGES SORBAN, OSZLOPBAN ÉS HÁROMSZOR HÁRMAS NÉGYZETBEN 
MINDEGYIK SZÁM CSUPÁN EGYSZER FORDULJON ELŐ. 
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TESCO \ 

Online bevásárlás 


Online rendelése 
minőségét ellenőrizzük 

hogy Ön mindig elégedett lehessen 


A házhozszállítás csak az ország 
egyes pontjain vehető igénybe. 


Vásároljon online 

TESCO.HU 





